(0310۸۸۲ 12101001100 
rr (EY IEE 


الدار الد 


منتدى اقر أ الثقافي 


www.iqra.ahlamontada.com 


سلسلة العرقه للجميع 


اافوابعه 


غذاء وعلاج 


الفوا که غذاء وعلاج سس 23 


تابعونا في هذه السلسلة الى تحتوي على العدید من 
المعلومات الى يحتاجها الإنسان ولا غن عنها في حياته 
اليومية وتشمل العرفة في جميع اججالات» وبجموعة من 
الأبحاث القيمة الى بحعل للإنسان ثقافة عالية في جميع 
نواحي الحياة» ولذلك ننصح باقتنائها في منازلنا ومكاتبنا 
وفي أعمالنا لأنما سلسلة قوية في جميع نواحي العلوم اليّ 
يحتاجها الانسان. 


اسف 
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الفواكه غذاء وعلاج تست 2-3 
بسم الله الرحمن الرحیم 

امد لله رب العالین؛ والصلاة والسلام على رسول 
الله َل الداعي إلى سواء السبيل» تفتحت لي قلوب كثير 
من البشرية لتحصیص سلسلة تسمی السلسلة الذهبية 
للمعرفة تخصص في جميع نواحي مشاکل الحياة الصحية» 
الاحتماعية. الاقتصادية, السياسية» وتکون سلسلة إسعافية 
لحل جميع مشاکل الأسرة وابحتمع وتکون بأسلوب سهل 
بسيط وخفيف وبأسلوب علمي رفيع» ولذلك أمرنا الله 
سبحانه وتعالى أن نتأمل وننظر ونسير في الأرض لندرك 
الحقائق وكيفية استعمال العقاقير الطبيعية ال لا یوجد 
فيها آثار جانبية» إن ثلثي العالم يعاني من الجوع وسوء 
التغذية بسبب عدم المعرفة» ونحن الآن نواحه أمراضاً عدة 
ذات صلة بالنمط الغذائي الذي نتبعه قي حياتنا وانتشرت 
أمراضاً كثيرة وافترست جمیع أعضاء الب ولذلك سوف 

٤ 
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تعرض ما ید ينفع الإنسان من المعرفة لكي يتجنب مشاكل 
الأمراض بالأسلوب العلمي. 

والله ولي التوفيق. 


ياسر جعفر شلي 


الفواكه غذاه وعلاح ب 
احذروا المّاكهت من الأسمدة الکيميانين 

يحب الحذر من الأسمدة الكيميائية اة وال 
تسبب مشاكل صحية كبيرة وجب حماية جميع الفاكهة 
من الأسمدة الكيميائية؛ لأن في هذه الحالة لا تكون علاج 
ولكن تكون سببا في أمراض لا حصر فا ويجب الاهتمام 
بالتسميد العضوي والتقليل من إضافة الأسمدة الكيميائية 
للأراضي لمنع التلوث البيئي والحصول على حاصیل ذات 


صفات جدیده وتركيز العناصر الغذائية المناسبة في الثمار 
دون أن يكون ها تأثیرات ضارة على صحة الإنسان على 
المدى البعيد. 

أهمية المواد العضوية: 

ترجع أهمية الأسمدة العضوية لفاعليتها في زيادة التربة 
ونعویضص ما ینقص من العناصر الغذائية مك لميزاقا ي 


كه 


الفواكه غذاء وعلاج + ب چ 
تحسين خحواص التربة الطبيعية حيث إن المادة العضوية تزيد 
تماسك حبيبات التربة وتزيد من مقدرقا بالاحتفاظ بالاء 
وبحعل التربة جيدة التهوية نتيجة تعديل التوزيع المسامي 
للفراغات البينية الدقيقة السئولة عن الاحتفاظ بالماء 
كما تصبح التربة مهدا صالحا لنمو البكتريا النافعة ولقد 
أوضحت البحوث والدراسات أن عنصر الأزوت يأ في 
مقدمة العناصر الغذائية ال تحدد إنتاج احاصیل كما أن 
عنصر البوتاسيوم وتمتاز الأسمدة العضوية بأنها تحتوي على 
العناصر الغذائية سواء الكبرى أو الصغرى في صورة 
متوازنة وميسرة للنباتات» وتؤثر المادة العضوية على الكثير 
من الصفات الطبيعية والكيميائية للأراضي ما يزيد من 


۷ 
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النباتات حيث ینطلق ثاني أكسيد الکربون أثناء تحللها 
وهو بدوره يدحل في عملية تمثيل الكلوروفيل كما يساعد 
على تحويل الأزوت والفوسفور والكبريت وغيرها من 
العناصر الغذائية إلى صورة صالحة لاستعمال النبات» 
وتعتبر الأجزاء الغروية من المادة ذات الأهمية الكبيرة في 
تحسين صفات الأرض الطبيعية حيث فا تمنع تماسكها في 
كتل وبالتالي تزيد من تموية الأرض وتسهل احتراق 
الجذور ونموها في الأراضي الرملية» كما تعمل المادة 
العضوية على تحويل العناصر الغذائية إلى صورة ميسرة 
للنباتات حيث إنه أثناء تحللها تتكون مركبات حمضية مثل 
حمض الكربونيك الناتج عن ذوبان ثاني أكسيد الكربون 
في الماء وكذلك حمض الدياليك وحمض الكرب و كسيليك 
الي تلعب دورا هاما في التحولات الي تحدث في الأراضي 
حيث تتحول المركبات غير الذائبة واحتوية على البوتاسيوم 
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الفواكه غذاء وعلاجح سسسست a‏ 
إلى مر كبات ذائبة مثل كربونات ونترات البوتاسیوم 
وتتحول المركبات الفوسفاتية غير الذائبة إلى صور أكثر 
ترا للنبات اس فوسفات ل من الحديد 
والكالسيوم» وتترسب الأحماض العضوية باتحادما مع 
الكالسيوم والمنجنيز وبالتالي لا ثفقد مع ماء الصرف كما 
تعمل على تحويل العناصر الصغرى إلى الصور الصالحة 
لتغذية النبات عن طريق الخلب» بالإضافة إلى ذلك فإفها 
تعمل على تنشيط الكائنات الأرضية حيث تمدها بالطاقة 
اللازمة لبناء أحسامها كما تزيد من السعة التبادلية 
للأرض. 

وينبغي الاهتمام بالتربة بتجنب الأسمدة الكيميائية 
الي تضر بالفواكه وتسممها وتسبب السرطنة إلى 
الإنسان. 


الفواكه غذاء وعلاج تست ھک 
مخاطر الأسمدة الكيميائيي: 

إضافة الأسمدة العضوية يحد من التلوث الكيميائي 
الذي ينتج من الاسراف في استعمال ايده الكيميائية 
وال أصبح استعمالها دون حساب ملوثا حطيرا كما 
یرجع السبب إليه في زيادة قاعدية التربة الزراعية عن 
يحتاج إليها النبات مثل العناصر الكبرى "۱۳16" أو 
العناصر الصغرى ZAMACUFE‏ وغيرها لعدم 
قابليتها للذوبان والامتصاص كما تسبب الإضافة الغير 
أيونات النترات والفوسفات في التربة فتتشبع منها التربة 
وتصبح مصدراً لتلوث الیاه ابوفية حي أنه وحد ما قد 
يصل منها إلى جسم الإنسان حوالي 8۰ مليجرام في اليوم 
الواحد من مياه الشرب ومصادر غذائية متنوعة ومن 


DE 
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اوقت ایض أن تحول أيون النترات في جسم الإنسان إلى 
أيون النتریت يودي إلى منع الدم من نقل الأ وكسجين 
بالية كيميائية» والاستعمال الکثف للأسمدة الكيماوية 
یجعلها تترسب مع مياه الري وقبط إلى الیاه الحوفية 
وتتحول إلى مرکبات آحری فتتحول الأسمدة النیتروجین 
أو الازوتية إلى مرکبات النیترات وقد تصل هذا الشکل 
إلى مياه الشرب بعده تتحول في معدة الانسان وتوتر 
بشکل آکثر لدی الأطفال ثم تتسرب إلى الدم في الجهاز 
امضمي لتنتج مركب میناعوجلوبین الذي عنع دحول 
الأ و کسجین إلى الدم في الرئتین الامر الذي يسبب التسمم 
وقد حددت منظمة الصحة العالية الحد الأقصى للنيترات 
بالیاه ب ۰ه جزء باللیون أما النیترات فاد الأقصى 
هو ٠,١‏ جزء باللیون فقط وعکن تقلیل هذا التلوث 
الخطير باستعمال الأسمدة العضوية والغاء الأسمدة الكيميائية 
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الي تكون 5 في السرطان اراشا عدة وسوء التغذية 
لأن هناك أمراضاً جينية عند الإنسان كما يوحد أكثر من 
٠‏ جين في النبات ويرتبط بأمراض جينية عند الإنسان 
مثل السرطان» والعمى وسوء التغذية والضعف العام 
والإصابة بالفيروسات والیکروبات والضمور والخلل في 
الوظائف ودک فان الأسمدة العضوية تقلل من التلوث 
ان ساره طریق البکتریا النشطة واليّ تلعب 
كور انا في إتمام دورة النيتروحين في التربة وخاصة 
عنطقة النشاط الحزري حول النبات فهذه البكتيريا منها ما 
يثبت النيتروجين الجوي ومنها ما يحول النيتروجين إلى 
أيونات قابلة للامتصاص ومنها ما يقوم بتكسير أيونات 
النترات وتعيد للتربة توازفها الكيميائي» لذلك أصبحت 
للأسمدة العضوية أهمية كبرى في إنتاج حاصیل مثمرة خالية 
من الأمراض وخاصة السرطنة يقبل عليها المستهلك 


-۲- 
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ويفضلها من الناحية الصحية والغذائية الي تكون آمنة 
لصحة الإنسان» ولكن ظهرت الأمراض الخطيرة الى تفتك 
بالإنسان وتفترسه وتقضي عليه بسبب ظهور الفساد 
بالتلوث الكيميائي الذي عم الفاكهة والخضروات 
واحاصیل الزراعية مما كسبت أيدي الناس» كما هو 
موضح جیدا فی قوله تعالى: « طَهر فتاه فى ابر والتخر يما 
کنبّت ادى الاس 4 [الروم: 4۱] هذه الاية توضح ظهور 
الفساد بأنواعه والتلوث بأنواعه بسبب نفوس البشرية 
الشريرة وال تسابق الزمن بسبب الأموال ودمار الزراعة 
بسبب المبيدات الكيميائية الي دمرت الصحة ودمرت 
أطفالنا وشبابنا وقد وضح الله سبحانه وتعالى في آياته 
تكريم الإنسان: «* وَلَقَدَ كرمتا ب ءام وحَمَلتهُمْ فى لیر خر 
[الإسراء: »]۷١‏ ولفظ: (١‏ ونژفتهم يت الطَيبّتِ » أي 


-۳- 
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رزقنا الانسان من أفضل وأطهر الأطعمة» ولکن بتدخل 
الانسان في الأطعمة آفسدها ودمرها بالکیماویات وانظر 
إلى احاصیل سواء من الفاكهة أو النضار أو احاصیل 
الزراعية تحد مثلاً لو اشتریت طماطم أو بطاطس أو 
برتقال ... إلخ» جحد في خلال ساعات تلف ويبدأ التلف 
في عضو معين في الثمر ثم تحد التلف يكتمل فيها كاملا 
كالسرطان عندما يتلف عضو من الانسان تحده يسري في 
جميع أعضاء حسمه وكل هذا بسبب التكالب على 
المكاسب والأموال ودمروا الأرض وأتلفوها بسبب 
الكميات الطائلة من الأطنان الكيميائية في التربة وجعلوا 
من الأرض مصانع نووية وقنابل عنقودية لتفجير أفضل 
مخلوق. والأرض هي الكوكب الذي يرتبط به الإنسان 
ارتباطاً مصیریا ‏ ا الرءوم: ( * يا علفتکم ویب 
هدم ویب خرجکم تاره أخرَئ 4 [طه: ۰ه] وقال تعالى: 
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( قَالَ بها عون وَفيها تلوئون ويا خخْرَجُونَ 4 [الأعراف: 
۰ وقال تعال: ( هو الى جَعَلَ نکم آلازض دلولا َو نی 
مايا وکوا ین ززق وله الوذ » [اللك: ۱۰]. 

وقد أحرى العلماء على التكوين الأرضى عدة 
دراسات مشلا ذكرت الدراسات التاريخية ابر ل و بأن 
الأرض قد مرت بعدة مراحل حي وصلت إلى شكلها 
الحالي. فیعتقد البعض أن استخدام الأسمدة الكيميائية تزيد 
في إنتاج احاصیل ولكن للأسف غير صحيح! فان كثرة 
الأسمدة الكيميائية يسبب تلف كبيرة بعد خروج الزرع 
من التربة في خلال أيام بسبب كثرة وتسشبع احاصیل 
بالبیدات الكيميائية الي تتلف ملايين من الأطنان. ففي 
مؤتمر القمة العالمي للأغذية سنة ۱۹۹ ألزمت الحكومات 
نفسها بخفض عدد الجياع إلى النصف بحلول عام ۲۰۱۵ 
ومن هنا تتجلى العلاقة المباشرة القائمة ما بين مؤتمر القمة 
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العالي للأغذية واستخدام الأسمدة» ولرعا يعن ذلك زيادة 
بنسبة 96۸ في استخدام الأسمدة مقارنة بالتصور الحالي 
للاستخدام وهذه الزيادة لا تبدو كبيرة حدا لکنها كبيرة 
بکل تأكيد من حيث زيادتها بحسب عدد الأطنان وتعزیز 
استخدام الأسمدة للوصول إلى أهداف مؤتمر القمة العالمي 
غذية يكتسب أهمية خاصة ولا سيما في بلدان مشل 
الصين وافند اللذين يستوعبان أكبر نسبة من سكان 
العالم» ولكي نزيد أغذية وأدوية مفيدة وكاملة لا بد أن 
ناکل فاكهة ومحاصيل زراعية وعضروات بیدا عن 
الأسمدة الكيميائية ویجب أن نرجع إلى الأسمدة العضوية 
حفاظاً على صحة أولادنا وشبابنا. ونرجع إلى الطبيعة 
دائما لا هي الشيء الوحید الذي نتمسك به دون شعور 
0 لا إرادية لأكما شيء من صنع الله عز وجل فکل 
شيء طبيعي لا يتدخحل في تركيبه إنسان = يكون دائماً 
نموذحياً وحسوباً من الله سبحانه وتعالى عز وجل لأداء 


۰-۹ 
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الدور المنوط له وتحقيق ادف المنشود. فمثلاً هواء الحديقة 
والمنتزهات الطبيعي ذو المكونات الطبيعية من عمل الله عز 
وحل أفضل كرا وإطلاقاً من الناحية الصحية والتاثير 
المنشط من المواء الکیف وذلك على جميع السستویات. 
و لذلك إدحال الطعوم الصناعية والزراعة العضوية هو نظام 
زراعي لانتاج غذاء الألياف مع الأخذ ف الاعتبار احافظة 
على البيئة بجانب الاهتمام بالظروف الاقتحصادية 
واحتیاحات امجتمع. وتعتبر التربة الزراعية مفتاح النجاح 
في هذا النظام مع الأحذ في الاعتبار القدرة الطبيعية للتربة 
-للنبات- للحیوان کأساس لانتاج غذاء ذو مواصفات 
حيدة وقيمة صحية عالية» والزراعة العضوية حد من 
الاضافات الخارجية ععی: - 

)١‏ عدم استعمال الأسمدة الكيماوية والبیدات 


والهرمونات. 
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۲ عدم زر ات معدلة ورانا 

۳ تشجیع الاعتماد على القدرة الطبيعية المكتسبة في 
مقاومة الأمراض والآفات. 

4) يجب أن تتمشى مع الطبيعة السائدة في الکان واليّ 
تحكمها عوامل المناخ والنواحي الاقتصادية 
والاجتماعية. 
وتعتبر التربة نظام مفتوح یتاثر بالعمليات الطبيعية 

والكيميائية والحيوية الناتحة عن التسميد ویرجع تلوث 

التربة بالعناصر الثقيلة إلى النشاط الانزعي للميكروبات وال 
احتلاف النباتات المزروعة وينتقل التلوث إلى الانسان نتيجة 
الاستهلاك المباشر للنباتات الملوثة والفاكهة والحضروات 
الملوثة أو نتيجة لاستهلاك الحيوانات الثديية وألبافها السی 
تغذت على نباتات نامية بأرض ملوئة ومسرطنة ونبات 
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وفاكهة ملوئة ومسرطنة وزيادة احتواء التربة على كمية من 
العناصر فوق الحدود القبولة للحدود الطبيعية یجعلها ملوئة 
وباستمرار حمیم العناصر الضارة بما يحدث تلوث امواء 
والاء. وكثير ما نسمع في الاعلام من یصفون آدوية مسن 
النباتات والأعشاب والفاكهة ولا ینتب هون إلى أن التربة 
يحب أن تكون خالية من التلوث الكيميائي» ويب أن 
يتحدثون عن الابتعاد عن التربة الي تستعمل الأسمدة 
المسرطنة بالمواد الكيميائية» الضارة وتكون التوعية والمعرفة 
من جميع النواحي لكي نصف الدواء الذي يقضي على الداء 
يجب قبل أن نصف الأدوية أن نعرف مصادرها النقية 
والقضاء على الأسمدة الكيميائية من بلادنا ونرجع إلى 
الأسمدة الطبيعية والعضوية ال تنتج أدوية فعالة خالية من 
الأمراض الي تحطم الجهاز المناعي لالانسان واليَ تدمر 
أعضائه» فيا طالب الدواء يجب أن تعرف مصدره سواء من 


14۹ 


الفواكه غذاء وعلاج سس 2 
الفاكهة أو الخضروات أو النباتات أو الأعشاب ويب أن 
تكون محاصيل طيبة كما أشار إليها القرآن الكريم بالرزق 
الطيب أي الخالي من الأضرار. 


الماكهي في القرآن الكريم 

من أهمية الفاكهة والفوائد العديدة ها وتأثيراتما على 
الأمراض .وتأثيراتها الإيجابية في التغذية وتقوية مناعة الجسم 
وتغذية أعضاء الجسم ومنافعها العديدة فتحدث عنها 
القرآن الكريم منذ أكثر من ۱۰۰ سنة فقال تعالى: « شم 
فبا فَكهَةٌ وَكم ما يَدَعُونَ © 4 [یس: ۰]0۷ وقال تعال: 
و مین فيا يَدْعُونَ يما بِفَكَةْ كَيْرَة وزاب 4 [ص: 5۱ 
وقال تعال: و لكر فا فَدكهَةٌ کی نها تون 4 [الزخرف: 
۳ وقال تعالى: « يَدْعُونَ ها كل فهو :ابیت 4 


الفواكه غذاء وعلاج تست ھک 
[الدحان: »]٠١‏ وقال تعالى: « وانددتهم بفكهة ولخم یم 
نقهون 4 [الطور: ۲۲]ء وقال تعالى: < فيا كه ول 
وران 4 [الرحمن:  »]1۸‏ توبن تخت 4 [الواقعة: 
۰ وقال تعال: ( وفك كيمو © لا مَفَطُوعَوْ ولا وعو 4 
[الواقعة: ۳۳-۳۲]) وقال تعالى: < لک فما فوکه كثيرَةٌ وَمِنَا 
أكون ¢ [المؤمنون: ۱۹ وقال تعالى: « اوتبت هم ررق 
نوم ج فوك وَمُم تون 4 [الصافات: »]45-4١‏ وقال 
تعالى: « رن الَْكقنَ ف غلل وَعْيُونٍ © وَلَوَكة ینا يشون 4 
[الرسلات 4۲-4۱ وقال تعالى: « وعذاین علب ي 
فة وأ » [عبس: ۳۱-۳۰]. 

القرآن الكريم بخصائصه المليئة بالفوائد والنصائح 
للبشر يوضح لنا من آلاف السنين أن تناول الفاكهة من 
الأغذية امامة الق تفيد الإنسان في حياته وتمده بغذاء 
شامل وكامل لتقوية مناعة بدنه ومقاومة الأمراض» 


۳ و 


الفواكه غذاء وعلاج تست 2 
وينصح القرآن الكريم أن الوقاية حير من العلاج فبتقوية 
مناعة الإنسان بالأغذية المفيدة تقوى مناعة الجسم وتقتل 
جميع الحراثيم أو الفيروسات الوبائية داخل الجسم وتجدد 
حيوية الجسم وتقي الإنسان من خاطر الأمراض والأغذية 
بالفاكهة كما يوضح لنا الدستور التشريعي العظيم» في 
الأغذية بالفاكهة تفيد الجسم إفادة بالغة وتحمي أعضاء 
الجسم من الأمراض ومع التقدم الكبير في دراسة ارتباط 
تناول بعض الأغذية بفوائد صحية وعلاجية» تم التوصل في 
السنوات الأخيرة من القرن العشرين إلى أن الفائدة 
الصحية لبعض الأغذية الطبيعية قد ترحع إلى ما تحتويه من 
مكونات ذات نشاط فسیولوجیاً داحل الجسم ولقد أطلق 
حديئاً على مثل هذه الأغذية اصطلاح "الأغذية الفعالت 
وأطلق على مكوناتا الفعالة والمفيدة بیولوحیا داحل 
الجسم اسم "الكيميائيات النباتية" أو "كيميائيات الفایتو 


-- 


الفواكه غذاء وعلاجح س چ 
غير أنه توجد ا مقط اکتا النشطة والفعالة 
بیولوجیا في المصادر الغذائية الحيوانية والین تعرف باسم 
"الكيميائيات الحيوانية" أو "كيميائيات الزو"» ويجب عدم 
الخلط ما بين مفهوم الأغذية الفعالة والأغذية الطبية 
فالأغذية الطبية يقصد با الأغذية الى تم تركيبها وتوليفها 
بناء على أسس علمية معروفة وقائمة وتم تقييمها طبياء 
ويتم تناوها تحت إشراف طبيب لتحقيق تنظيم غذائي 
مناسب لمرض معين أو حالة مرضية معينة تسستلزم 
احتیاحات ونظم تغذية خحاصة» تختلف عما يحتاحه 
الأصحاءء والأغدية الطبية ومنتجاتا يتم الإعلان عنها من 
خلال أخصائي العلاج الصحي ويتم توزيعها على 
المستشفيات ومراكز التمريض والصيدليات وحيث إن 
الأغذية الطبيعية الفعالة عبارة عن خلطات كيميائية 
مقصدة الث كني تتداعل مكر ناما الغذية وعناصرها 


روک 


الفواكه غذاء وعلاج ببسام 2 
الفعالة فیما بینها لتؤثر على صحة وسلامة الجسم» فیجب 
الاهتمام ليس فقط بحسن اختیار نوعياتهاء الغنية بالکونات 
العلاجية» بل والاهتمام أيضا بطريقة إعدادها و تحضيرها 
للمحافظة على بقاء مكوناما الفعالة داحل الجسم على 
صورقا النشطة فسيولوجيا لتحدث تأثیراقما البيولوجية 
الشدة سخا مار 


الماكهي والروماتويد المفصلي 
إن داء الفاصل (4111056) يعتبر من تلف 
الفاصل علی الدی الظويل» مُضافا إل يعض العوامل 
الكيميائية أو الهورمونية» من شأنه أن يؤدي تدريجياً إلى 
إتلاف الغضروف الذي يغطي أطراف الفاصل والذي 


يلعب دور مخفف للصدمات ۸۳0۲16560 


۰۲ - 


الفواكه غذاء وعلاج ‏ تست 2 
ويصيب الأغشية المصلية والأسطح الفصلية لعدید من 
الفاصل وهو غالبا ما يكون تصاعدي "متدرج" ويؤدي 
إلى الدم وتيبس وانتفاخ في الفاصل كما يؤدي إلى 
تشوهات وتصلب المفاصل في مراحله المتقدمة» وينقسم 
المرض إلى ثلاثة أنواع: الااتهاب المفصلي التعدد 
الالتهاب المفصلي الجهازيء والالتهاب المفصلي النادر. 
وبالرغم أن هذا المرض نادرأ ما يُهدد الحياة إلا أنه 
إذا لم يتم التحكم فيه بصورة حيدة يؤثر بدرحة عميقة 
على النمو والتطور وغو الحياة عند الأطفال ما يؤدي إلى 
إعاقات وظيفية وفسيولوجية» وسيكولوجية وعلى عکس 
التهاب المفاصل عند البالغين فإن مرض الروماتويد المفصلي 
الصبوي إذا تم معالحته بصورة جيدة فان العاقبة غالبا ما 
تكون جيدة لدرحة أن ۵۸۰ من الأطفال ممكن أن ينمو 
بدون تشوهات لكن بالرغم من التقدم والتحسن في 


LE 


الفواكه غذاء وعلاج تست 2 
النتائج الكلية للمرض إلا أنه ما زال يستمر بصورة نشطة 
في عدد معين من الأطفال إلى مرحلة البلوغ مما يؤدي إلى 
انخفاض في المقدرة الوظيفية ول حدوث الإعاقة» وينبغي 
وحود نظام غذائي خاص للمفاصل والحجامة وقرص 
النحل "سم النحل" واتباع القواعد الصحية والغذائية 
التوازنة الغنية بالكالسيوم والبروتینات الى بامکافا 
المساعدة في علاج المرض وإذا كان الوزن كبير فيبجب 
عمل الرحيم بتتريل الوزن لكي يساعد في العلاج» ويجحب 
مارسة التمارين العضلية» ولا سيما تلك الم مرن 
العضالات من دون تحريك المفاصل. 

** الحرارة تخفف من أوجاع المفاصل وتساعد على 
استر حاء الأنسجة العضلية» استعملوا الضمادات الساخنة» 
وحمام البخار "ومصابیح" محصصة ذه الحالة. 
** تناولوا الاطعمة الغنية بالکالسیوم فهو الغذاء 


۳ و 


الفواكه غذاء وعلاج سس ھچ 
مشتقات الألبان» الحبن. 


المفاكهي وتقويي مناعي الجسم 

إن النظام المناعي هو السئول عن حماية الجسم ضد 
الأمراض وضد الإصابة بالميكروبات والفيروسات وهو 
المكون الريسي للدهن بالعقد الليمفاوية واللوزتين ونخاع 
العظام والطحال» ويخلق هذا النظام المناعي أجسام مضادة 
هي الي تنعامل مع الیکروبات في معظم الحالات» وهي 
تختلق مرة واحدة ثم تقوم بعد ذلك بحماية اللسم عند 
الإصابات التالية بنفس الميكروب وخلال العشرين عاما 
الأخيرة» امه نتائج الدراسات والأبحاث -كما تقول 
الدراسات والأبحاث- أن الضغوط النفسية والتغذية 


۰-۲۷ 


الفواكه غذاء وعلاج _ 2 
الخاطئة تؤثران بالسلب على قدرات الجهاز الناعي للجسم 
وأن أحسن الطرق لبناء جهاز مناعي قوي هي الي تتم من 
الصغر» وينبغي ضبط العامل النفسي لأن العامل النفسسي 
يؤثر على الجهاز المناعي وينبغي أن يكون الإنسان معتدل 
في الأكل والشراب فان الأكل الكثير يفسد المعدة ويطفئ 
نارها ویضعف الجسم ويجلب الرياح في البطن ويصفر 
اللون ويضيق الأنفاس ويبقي الطعام في قعر المعدة» والأكل 
القليل يفرج القلب ويصلح الجسم. 

وعن بعضهم أن الإكثار من الأكل يدق العظلم 
ويقلل هضم الطعام ويفسد الحشاءء والخلية المناعية شأها 
شأن أي خلية آحری بالجسم تتعرض للتلف والأكسدة 
بفعل الشقوق رة المعروفة علميا باسسم 
(16216511۲66120) ولكي تتلاشى هذه الشقوق الحرة 
لا بد أن نبتعد عن كل الوثرات الى تزيد منها عا يؤدي 


۲۸۰ 


الفواكه غذاء وعلاجح سس ل 2 
إلى إلغائها مع اتباع كل ما یحافظ على آحهزتنا المناعية في 
حالة قوية وسليمة وموثرة التأثیرات الإيجابية على الجهاز 
الناعي» وجد أن التحكم في الوزن وممارسة رياضة بسيطة 
بشكل منتظم واتباع العادات الصحية السليمة ف النظافة 
من العوامل ال تؤدي إلى تقوية الجهاز الناعي كما أن 
الحالة الذهنية للانسان فا دور كبير في تقوية مناعته 
فوجدت الدراسات أن الضغوط النفسية تزيد من 
الشحنات داخل الجسم وتكوين الشقوق الحرة الي تتلف 
الخلايا المناعية حيث وحد أن جرح معين مکن أن يأحذ 
في الشفاء وقت أسرع في حالة الراحة النفسية للانسان عن 
وحوده في حالة نفسية سيئة ولذلك وجد أن النوم ساعات 
كافية بشكل منتظم أئناء الليل وعدد الساعات كافية (/ 
ساعات)- يخفف من الضغوط النفسية ویحسن النظام 
الناعي في الجسم كذلك الصلاة والتقرب إلى الله والالتزام 


۰-۲۹ 


الفواكه غذاء وعلاج تست 2 
بالفرائض الشرعية وتنفيذ الأذكار النبوية هو الذي جعل 
الحالة النفسية 97۵۱۰۰ لدى الانسان ويكون طا الأثر 
الإيجابي على الانسان. 

ثم تأي العناصر ال تحافظ على جهازنا الناعي 
وتُقويه» وهي الغذاء الصحي التوازن وهي أن يحتوي 
والكربوهيدرات والدهون والفيتامينات والمعادن بنسب 
وأن یت E e‏ 
الطاز جة ٠‏ والخالية من الأسمدة الكيميائية» ولاحتواء 
الفا كهة على العدید من العناصر الغذائية ال تدعم وتقوي 
الجهاز الناعي في تأدیته لوظیفته مثل: فيتامين ۸ وهو من 
الفیتامینات الذائبة في الدهون وأحد مضادات الأكسدة 
القوية ویساعد على تقوية ابحلد وفيه طبقة الیو کوزا الي 


< 


الفواكه غذاء وعلاج سس سس ھچ 
تمنع الیکروبات من اختراقها ومن أهم مصادره: 
الخضروات الورقية والبيض والبرتقال والجزر. 

وفيتامين ٤‏ وله دوره البارز قي تقوية الجهاز الناعي 
خاصة في المسنين والتقليل من الإصابة بأمراض القلب 
وتصلب الشراین وهو من مضادات الأكسدة القوية 
والذائبة في الدهون ومن مصادره: الزيوت النباتية 
والکسرات والخضروات الورقية. 

فيتامين ') وهو من الفيتامينات الذائبة في الماء وله 
دوره المميز والواضح كمضاد للإصابات الفيروسية حيث 
يزيد من مستوى الإنتروفيرون بال حسم وهو من المركبات 
المناعية امامة ویقلل من خطورة الاصابات الفيروسية 
ويوصى به في نزلات البرد ومن مصادره الموالح مشل 
البرتقال» والبرتقال ثمرة من أصل صيئن» وهو الفاكهة 
الأكثر استهلاكا في العاله ظهر في أوروبا على اسر 


ا" 
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الحملات الصليبية الأولى على فلسطين» ولکن زراعته ۸ 
تتشر في أوروبا الا اعتباراً من القرن الخامس عشرء وظل 
حى القرن التاسم عشر فا کهة مختصة بالنخبة الثرية وقیمته 
الغذائية ماء 0۸۷ ألياف ٠,٤‏ جسرام» بروتين ۰,٩‏ 
جرام» سکریات ۱۲ جرام» دهنینات ۰,۲ حرام ٤۷‏ 
وحدة حرارية في كل ۱۰۰ حرام - والبرتقال غي 
بالفيتامين € و ۸ والبوتاسیوم والکالسیوم وینصح به 
لتعویض الجسم عن نقص الفیتامینات (حسصوصاً في 
الشتاء) ويفيد في تقوية المناعة ولمقاومة الأمراض لاحتوائه 
على الفيتامينات والأملاح المعدنية» منشط ومساعد على 
استعادة الجسم للأملاح» ومقو للمناعة الطبيعية» مسهل 
الحضمء » ملين للمعدة» ومُدر للبول» يقوم أيضاً بدور مضاد 
للتأكسد» فيبطل مفعول (الحذور الحرة) وبذلك يحمي 
الجسم من بعض السرطانات وبعض أمراض القلب 


رو 


الفواكه غذاء وعلاج ب ساس 2 
والشرايين حموضته الطبيعية تزيد من فعالية الفيتامينات ©€» 
وبفضل هذا الفيتامين» فان عصير البرتقال يساعد الجسم 
على امتصاص الكالسيوم الوحود في الحليب ومشتقاته 
وأن فيتامين ".۴" الوجود في البرتقال يلعب دور في 
حماية الشعيرات الدموية. 

والزنك: هو من العادن المامة الي تزيد من 
الاستجابة المناعية ومنع الإصابة ویلعب دورا مهما في 
النمو والتطور حاصة في مراحل الطفولة والبلوغ والحمل 
ومن المهم أن نأخذه من المصادر الغنية به وهي السمك 
والدواجن والحبوب واخضروات. 

والسيلينيوم: وهو من العادن الى لها دورها البارز 
والقوي كمضاد للأكسدة والمساعدة على التخلص من 
الشقوق الحرة وحماية الجسم من المركبات السامة» ووجد 
أنه یساعد ابلهاز الناعي على انتاج أحسام مضادة حاصة 


ت۳۳ 


الفواكه غذاء وعلاج بح د ت 2 
بعد عملية التطعيم "17200112211011" ومن الضروري 
الابتعاد عن الدهون المشبعة بأنواعها» والنشويات بنسب 
كبيرة» والاقلال من تناول السكريات مشل الحلوى 
وخلافه حيث وجد إنها تثب كرات الدم البیضاء في 
مهاجمتها لتحطيم الميكروبات والامتناع عن تساول 
الكحوليات الي تتداحل مع وظائف الجهاز المناعي في 
مقاومته للأمراض كما أن للتدخين دور هام في تثبيط 
الجهاز المناعي .ما ينتجه من شقوق حرة تحطم الخلايا 
المناعية قي احسم. 


ی ۹ 


الفواكه غذاء وعلاج وي سي ت a‏ 


البرتقال والأمراض 

الازاج وال جنها لرتقال واليوحتفي وللیمسون 
وابحریب فروت وغيرها من آکتر الفواکه انتشارا في العالم 
وشل البرتقال حوالي 70۷۰ من انتاحها ولقد آوضحت 
الدراسات احديثة» أن الوا على قمة الأغذية الفعالة الي 
ها فاعلية لشفاء الأمراض الى تحتوي طبيعيا على العديد 
من مكونات الفايتو النشطة فسيولوجياً وال ترتبط بفوائد 
صحية وعلاحية هامة: حيث إن غا القدرة على منع أو 
تقليل الإصابة ببعض الأمراض مع تدعيمها لصحة الجسم 
ومن أهم مكونات الموالح: ذات التأثيرات الصحية المفيدة: 


Fa 


الفواكه غذاء وعلاج سس سب 22 
مجموعة فايتوالفلافونويد وال أكثر أنواعها السائدة في 
الوا فایتوفلافانوز وثلاثة أنواع أحرى من الفايتو 
وتتواحد بكميات أصغر نسبيا وهي الفلافون» وفلافونول 
وأنثو سیانین» والفايتو الصحي الفلافون الرئيسي في 
ابحریب فروت هو النارينجين» والنارينجين يفيد في علاج 
السكر إفادة بالغة باستعمال كوب من اللبن الطازج من 
ألبان النوق الي تُجلب من الصحراء وتوضع ملعقة كبيرة 
من النارينجين في اللبن ويشرب كوب ثلاث مرات قبل 
الا کل بساعة يوميا ولقد أكدت أحدث الاحسصائیات 
لمنظمة الصحة العالمية أن نسبة الاصابة .عرض السكر قد 
تضاعفت في الآونة الأخيرة ویرحم ذلك إلى ازدياد معدل 
التلوث البيئي» وكذلك التلوث بالبیدات والمخلفات 
الصناعية» ومرض السکر قد انتشر انتشارا كبيرا في الآونة 
الأخيرة بسبب خلل قي الجهاز الناعي وله أسباب آحری 
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منها الورائة» السمنةء العمر النشاط البدي. التغير في غط 

الحياة والغذای إنتاج الشقوق الأكسجينية» احمسل 

مما لكي لا تحدث أي مشاكل وعوارض جانبية منها: 

** تناول من ه إلى ٦‏ وجبات صغيرة في اليوم بدلاً مسن 
للأشخاص الصابین بالسکر الستند على الأنسولين 
وينبغي أن تکون في وسط هذه الوحبات عيش أسمر 
حامل للردة الكثيرة. 

** الإقلال من تناول الأغذية الي تحتوي على السكريات 
وكذلك العسل. 

** ممارسة التمارين الرياضية بانتظام» كالمشي وابري 


الفواكه غذاء وعالاج سس 2 


الخنفيف لمدة نصف ساعة في اليوم وععدل ۳ إلى > 
مرات ف الأسبوع وهذا يساعد على تخفيض 
الاحتياج من الأنسولين. 

** أن تتناسب السعرات المتناولة مع الوزن والنشاط فإذا 
كان المصاب وين فيجب أن يتبع نظاماً غذائياً 
خاصا لإنقاص الوزن. 

* الإقلال من تناول الدهون وخاصة الكوليسترول 
والدهون المشبعة بحيث لا تزيد عن 7۵۳۰ من 
بحمو ع الطاقة الحرارية. 

** تناول أغذية غنية تساعد على تخفيض نسبة السكر في 
القمح. 


** أن تكون كمية الأغذية الغنية بالبروتين معتدلت بحيث 
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الفواكه غذاء وعلااج سس سس 235 
لا تزید كمية السعرات الناتحة عنها عن 90١٠‏ من 
مجموع السعرات الي يتناولها المريض. 
ویعد السكر منخفضاً عندما تكونه نسبته في الدم 

أقل من 5٠.‏ بمحم/ ۱۰۰ مليلتر من الدم مع ظهور بعض 

الأعراض مثل الرحف» تصبب العرق» سرعة نبضات 
القلب قلة الت ركيزء الجبوع الشديدء يحب أحذ هذه 
العلامات بجدية وعدم إهماله لأن استمرار انخفاض نسبة 
السكر ني الدم من الممكن أن تؤدي إلى ظهور أعراض 
أكثر حطورة مثل: التشنجات العصبية وفقدان الوعي. فإذا 
كان هناك آدن شك من أن ظهور أحد تلك الأعراض هو 
ناتج عن نقص السكر في الدم فعلى مريض السكر التأكد 
شتف تالكر في الدع أن طهسوو الأغصراض ولا 
يتردد في أحذ القليل من السكر المذاب بالماء أو أي طعام 
أو عصير محلی إذا لم يتوفر لديه جهاز الفحص» ویرحم 
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انخفاض نسبة السكر في الدم إلى أسباب عديدة من أهمها 
زيادة النشاط الجسمان في الد زيادة جرعة الأنسولين» 
عدم تناول كمية من الطعام مناسبة بعد تناول علاج 
السکر» ورغم انتشار طرق كثيرة للعلاج باستخدام 
ار کبات الكيميائية أو باستخدام الحقن بالانسولین الا أن 
الأحاث الحديثة في هذا ابحال قد أثبتت حطورة هذه 
الأدوية على خلايا البنكرياس النتجة للأنسولين على الدی 
الخد 

وحدیثا ومع اتحاه الأنظار إلى استخدام المواد 
الطبيعية المتوفرة قي الغذاء وكذلك في النباتات الطبية 
كمصدر آمن لعلاج بعض الأمراض» فقد حذب ذلك 
الانتباه إلى إحراء بحث يهدف إلى استخدام بعض المواد 
الطبيعية في علاج مرض السكرء ومادة النارينجين والي 
تعتبر من المواد الفلوفونية وال أثبتت کفاعقا كمضاة 
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للالتهابات ومضادة للأورام وکعامل هام في تخفيض 
كوليسترول الدم ما يساعد على الحماية من أمراض 
الفا کما آن للنارینجین القدرة علی حفض مسستوی 
الشقوق الأكسجينية الحرة "العروف عنها شراهتها 
الشديدة لسحب الألكترونات من بعض الأغشية الحيوية 
البطنة للأعضاء الداحلية ومنها البنکریاس كي تصل هذه 
الشوارد إلى حالة الاستقرار" عن طریق الاتحاد يما وتحويلها 
إلى مرکبات أقل حطرا على أعضاء الجسم المختلفة» وقد 
قامت هذه الدراسة على فصل مادة النارينجين في صورته 
النقية والوحود بكثرة في القشرة الداحلية لشمار الوا 
وحصوصا الجريب فروت ودراسة الدور الي تلعبه مادة 
النارینجین في حیوانات التحارب الصابة عرض البول 
السكري التحرييي حیث استخدمت حیوانات التجارب 
احقونة عادة الاستربتوسیتوسین کمشال امرض الول 
السكري التحرييي وقثلت القیاسات في تقدیر مستوی 
4۰ - 
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سكر الدم والأنسولين و امیدرو جين بير و كسيد والواد 
التفاعلة مع حامض الثيوبابيسبتيورك كدلالة على أكسدة 
الطبقة الدهنية المكونة للغشاء الخارحي للخلايا وتدميرها 
وكذلك نشاط الإنزعات المضادة للأكسدة "الكتاليزء 
والسوب رأ وكسيد ديسميوتيز والحلوتاثيون بير وكسيديز" في 
الدم والق لها القدرة على تدمير الشقوق الأكسجينية 
الحرة» وقد أظهرت النتائج حدوث زيادة في مستوى سكر 
الدم مصحوب بنقص في مستوى الأنسولين مع زيادة في 
مستوى الهيدروجين بير وكسيد وكذلك في مستوى 
الأكسدة الفوقية للدهون عن طريق قياس نسبة المواد 
الأكسدة الكلية في دم حيوانات التجارب المحقونة .عادة 
الاستر بتو سيتوسين كما أوضحت هذه الدراسة ل شاد 
في نشاط الانزعات المضادة للأكسدة مشل الکت‌الیز 
والسوبر أو كسيدديسميوتيز» والحلوتائيون بير وكسيديز في 
۲ 
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دم حیوانات التحارب احقونة .عادة الاستربتوسیتوسسین 
عقارنتهم با جموعة الضابطة وعلی عکس ذلك فقد وحد 
أنه عند حقن حیوانات التجارب الصابة عرض البول 
السكري بجرعات مختلفة من مادة النارینجین قدرها ۰۱۰ 
۰ 4 أو ۸۰ ملیجرام لكل كيلو جرام على حدة 
يسبب ارتفاع تدريجي في مستوی الأنسولين مسصحوب 
بانخفاض تدريجي في مستوی سکر الدم و کذلك في 
مستوی افیدروجین بر و کسید واخفاض مستوی 
الشقوق الأ كسحينية الحرة» ومن ناحية أخرى فقد وجد 
ارتفاع تدريجي ملحوظ في مستوی الأكسدة الكلية 
وكذلك نشاط الإنزيمات المضادة للأكسدة كما لوحظ 
تحسن وإعادة تحديد خلايا البنکریاس من النوع "بيتا" 
لتفرز الأنسولين من جدید» أي أن مادة النارينجين لما 
تأثير فعال وملحوظ في زيادة مستوى الأنسولين مصحوب 
بنفص لی مستوى سكر الدم عن طريق خفض مستوى 
رز 3 
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الشقوق الأكسجينية الحرة الى تسبب الضرر البالغ نتيجة 
مهاجمتها لخلايا البنكرياس وتدميرها. 

كما تؤدي مادة النارينجين إلى زيادة نشاط 
الانزعات المضادة للأكسدة كما وجد أن هذا التأثير يزداد 
تدريجيا بزيادة جرعة النارينجين حى يصل إلى مستويات 
المجموعة الضابطة عند جرعة ۸۰ بحم لكل كيلو حرام وقد 
تفتح النتائج السابق ذكرها مجالا حديدا لاستعمال 
النارينجين في علاج السكر. 

وبینما يحتوي البرتقال السكري على ناريوتين 
وهيسبريدين فان الليممون يحتوي على إيروستيرن 
وهيستبريدين» كما أن قيمته الغذائية كبيرة لأنه يساعد 2 
شفاء الأمراض لاحتوائه على ماء 70۸٩‏ بروتين ۱ حرام 
دهنيات ۰,۳ جرام» سكريات ٩,۳‏ حرام ألياف ۲,۱ 
حرام» ۲۹ وحدة حرارية قي كل ٠٠١‏ جرام واللیمون 
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الحامض غٍ بالفيتامين © والفيتامين 8› إضافة للأملاح 
المعدنية» ولذلك ينصح به لغناه بالفيتامين © ويفيد في 
تعزيز مناعة الجسم؛ وكمضاد طبيعي للالتهابات وله منافع 
صحية لاحتوائه على فيتامين ن)» وعتلك خصائص مضادة 
للتأكسد» ويقاوم الإرهاق ويقوي مناعة ابحسم عبلاوة 
على ذلك يمتلك الليمون الحامض حصائص علاحية 
مُتعددة فهو: مضاد للروماتيزم والنقرس» مدر للبول طارد 
للحمى» ومساعد على استعادة الجسم للأملاح» والليمون 
الحامض فعال في مقاومة الالتهابات» لا سيما الالتهابات 
الرئوية) والمعرية» یطهر ويلطف الحروح الخارجية الناتحة 
عن لسعات الحشرات» هناك أنواع أخرى من اللیمون 
كتتجالليمون افنسندی: از یسب روت" 
)Lepanpiemousse)‏ أصل هذا اللیمون أسيوي 
وقد عرف منذ ما يزيد على أربعة آلاف سنة» وهو ثمرة 
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شعبية في اند واليابان والصين وتايلاند» كما عرف في 
أوروباء یوحد منه عدة أنواع مختلفة الألوان والأشكال 
والطعوم وترجع قيمته الغذائية العالية لاحتوائه على مواد 
منها: ماء 70۸٩‏ بروتين ۰,۷ حرام» دهنيات نسبة قلیلق 
سكريات 4,5 جرا ألياف ٠,٤‏ جرام» ۳۷ وحدة 
حرارية في كل ۱۰۰ جرام واللیمون الهندي غَيٍ بالفيتامين 
ن)» والبوتاسيوم وينصح بعصيره على الشاي الأعضرء 
ويُشرب كوب صباحاً ومساء قبل الأكل بنصف ساعة 
كمنشط فعال وفاتح للشهية» وللحمية المخفضة للسعرات 
الحرارية» ويفيد الليمون الهندي في أمراض كثيرة لاحتوائه 
على فيتامين © كسائر الحمضيات» ونصف ليمونة يوميا 
تؤمن ثلثي حاحة الجسم من هذا الفيتامين في الوم 
معروف بقدرته على تدشيط الجسم وفتح الشهية» ی سهل 
المضمء وينشط إفرازات الكبد والكليتين» مفيد في حالات 
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ارتفاع الضغط, يحتوي على الفیتامین "۳۳" الذي يحمي 
الأوعية الدموية الصغيرة» وینصح باللیمون في الحمية 
المنخفضة بالسعرات الحرارية لأنه يحرق الدهنيات الزائدة 
وهناك نوع آخر من الليمون یسمی اللیمون أففدي 
(12111211021126) يحمل العناصر الموحودة في النوع 
السابق إلا أنه يزيد عليه احتوائه على فيتامين ۸. 
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الفواكه غذاء وعلاج _ ھک 


أهميت البرتقال أبو دمه 


والذي يحمل فوائد عديدة لمقاومة بعض الأمراض 
ولتقوية مناعة الجسم لمقاومة الأمراض والفيروسات 
الكبدية لاحتوائه على عناصر هامة منها الفايتو الصحي - 
أنثوسيانين "نوع من مجموعة فايتوالفلافونويد الذائب قي 
الاء" فهو يتواحد فقط في بعض أصناف الموالح كما في 
البرتقال أبو دمه والذي اشتق اسمه من اللون الأحمر 
للأنوسيانين» ففايتو الانثوسیانین عبارة عن صبغة طبيعية 
لوا أحمر أو بنفسحي وال توحد في أبو دمه ومن المثير 
للإانتباه» أنه في وحود حمض الأسكوربيك "فيتامين سي" 
فإن التأثير الصحي المفيد لفايتو الفلافونويد المضاد للأورام 
يزداد بنسبة 70۱۰۰ ولعل ذلك يوضح أهمية وفرة وحود 
فيتامين سي في أصناف الموالح المختلفة لتزداد فادها 
الصحية العلاحية اليّ ترجع لفايتو الفلافونويد الوحود 
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فيها وقد برجم هذا التداحل المفيد لفيتامين € إلى تأثيره 
في الحفاظ على نشاط فايتو الفلافونويد المثبط لأكسدته 
ولذلك ينصح بشرب كوب سعة ۰ بحم مرتين يوميا 
من البرتقال أبو دمه محلى بعسل الزعتر وينصح استعماله 
أكثر من ثلاث مرات في وقت الأنفلونزا وفيروسات البرد 
ويقوم بتقوية مناعة الجسم وجرائيم المعدة والبكتريا الضارة 
الى توحد بالمعدة وبالاضافة إلى فايتو الفلافونويد الفعال» 
تحتوي نمار البرتقال والجريب فروت ال تحدثنا عنها 
وكذلك الليمون البلدي وغيرها من المكونات الصحية 
العلاحية تعرف باسم فايتو الليمونويد الى من أهم أنواعها 
السائدة في هذه الموالح» فايتو الليمونت والنوميلن وترجع 
الاهمية الصحية والعلاحية لهذه الأنواع من فايتو اللیمونت 
والنوميلن إلى تأثيرها على زيادة نشاط أنزيم الجلوتاثيون في 
الجسم وهو الأنزيم الرئيسي المزيل لسمية الواد الضارة» 
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ال قد ترتبط بتکوین الأورام ولذلك ينصح بتناول ۲ 
کوب من عصير آبو دمه مضاف إليه عصير اللیمسون 
البلدي أو اللیمون "جريب فروت" ویحلی بعسل حبة 
البركة في الأورام السرطانية وأورام القولون وفیروسات 
الكبد والتهاب الكبد الوبائي وفيروس الأنفلونزا احساد» 
وأنفلونزا الخنازير وتمتد الجرعة إلى ثلاث وأربع مرات 
يوميا وهذه النوعية المهامة صحيا من فايتو الليمونن 
والنوميلن لها طعم مر وتتواحد في بذور الوا وقي حدر 
فصوص الثمرة. ما يكسبها الطعم» ومع أن محتوى فايتو 
الليمونت والنوميلن في العصير يكون منخفضاً ويقراوح 
فقط ما بين ۲-۱ جزء في المليون إلا أن عصائر الموالح 
تحتوي على تركيزات عالية من فايتو مركبات ليمونويد 
أخرى تخلو من الطعم الر» وتكون ذائبة في الماء ومتواحدة 
في صورة حليكوسيد ويصل متوسط تركيزها في عصير 


الفواكه غذاء وعلاج ل سد ھک 
البرتقال إلى حوالي ۱۸۰ ق داحل 
الجسم وف الأمعاء وبتأئير أنواع من البكتريا يتم تحايل 
هذه المركبات لينفرد منها مكونات ليمونويد ذات طعم 
مر فتحدث تأثئيراتها الصحية والعلاحية امامة وينصح أيضا 
باستعمال عصير البرتقال أبو دمه مع اللیمون وزيت 
الزيتون وعسل الزعتر وزلال البيض للجمال ونعومة 
البشرة ولخشونة الجلد وتشقق الحلد وتشققات الكعبين 
وتغذية البشرة وإزالة دهون الحلد وعند استخلاص عصير 
البرتقال وغيره من الوا يدحل الزريت العطري ضمن 
العصير فيكسبه النكهة والمذاق المميز للموالح. والکون 
الرئيسي للزيوت العطرية في الموالح يكون غالبا هو فايتو 
الليمونيت الذي ترحم فائدته الصحية والعلاجية إلى تأثيره 
المثبط ضد بعض الأورام والمنشط لأنزيم الحلوتاثيون المزيل 
لسمية المواد الضارة في الجسم؛ كما تحتوي زيوت الوا 


۳ ز ۹ 
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العطرية على مکونات فایتو فعالة أخرى من بحموعة 
التربینات منها فایتو مينثول» ون‌ایتو سينولء» وفایتو 
فیرولیدول وجیعها تتمیز بتأثيرات صحية مفيدة ضد 
بعض الأورام» وبالاضافة إلى ما تحتویه نمار الوا مشل 
البرتقال واللیمون واللیمون البلدي والجريب فروت. 


ز ۳ 


الفواكه غذاء وعلاجج سب لست چ 

اليوسضي وفائدته العلاجین والغذائيت 

ويحتوي اليوسفي أيضا على عناصر هامة ومفيدة 
لمقاومة الفيروسات والأمراض وتقوية مناعة الجسم وتقوية 
وظائف الكبد لاحتوائه أيضا على الکونات الفعالة 
والصحية وهي "الفلافونويد" ومنها "الفلافانون 
والفلافون» والفلافونول» والأننوسيانين". 

واليوسفى هام حدا في علاج مرض البلهارسيا 
ومرض البلهارسيا من الأمراض الطفيلية شيوعاً في 
جمهورية مصر العربية ومعظم البلاد النامية حيث يصيب 
المرض ما يقرب من ۲۵۰ ملیون شخص على مستوى 
العام غير الشکلات الصحية والاقتصادية الى يسببها 
امرض بداية من تضخم الكبد مرورا بتليفه وانتهاء 
بسرطان الكبد والمثانة والبروستاتا واستفحال هذا المرض 
الخطير في عدم تعرف الحهاز الناعي بسهولة على المرض 


. 0 - 
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وعدم مهاجمته وعدم القضاء عليه نظرا لتحوره بطرق 
مختلفة داحل الجسم البشري» وأن حذور نبات اليوسفي 
تلعب دورا هاما في مهاجمة هذا الداء الخطير ومحاولة 
القضاء على المرض أو على الأقل من حدة المرض» وذلك 
بعد أن أثبتت الأبحاث أهمية نبات اليوسفي كمضاد 
للأكسدة ومضاد للميكروبات والفطريات والالتهابات 
بالإضافة إلى دوره كمضاد لبعض الفيروسات وتقليله 
لمستوى الدهون بالدم واعتمدت الدراسة على حقن 
المستخلص الكحولي بلذور نبات اليوس في في مجموعة 
فغران التجارب السليمة لمعرفة ما إذا كان للنبات أي آثار 
جانبية أم لا ثم تم حقن مجموعة فئران أحرى بالمستخلص 
بعد إصابتها .عرض البلهارسيا المعوية لملاحظة مدى 
التحسن في حالة الجسم بعد العلاج مع مقارنة النتائج 
بالفئران السليمة وكذلك بالفئران المصابة بالمرض وال ۸ 
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تُعا لح بأي من العلاحات الأحرى ثم م باللا مار نه 
النتائج وکات 3-7 إيجابية وأثبتت التتائج اس أن 
المستخلص النباني يُعتبر من مضادات الأكسدة المامة الي 
تؤدي إلى التخلص من الشوارد الحرة المنتشرة في الجسم 
نتيجة للإصابة بالمرض وكذلك لوحظ تحسن واضح في 
انزعات وظائف الكبد وفي الإنزعات المميزة لعضيات 
الخلية "ما تحتويه الخليه من المكونات المختلفة" بالإضافة إلى 
التحسن في شحنة طاقة الخلية والإنزمات المميزة عن طاقة 
الخلية وجعل الفوسفات وف مستوى الجلوكوز 
والحليكو جين والبروتين الكلي وجزئيات البروتين الختلفت 
كما أوضحت النتائج النقص المعنوي الواضح في عدد 
الديدان والبويضات في أنسجة الكبد هذا وقد أعطى 
المستخلص النباني نتائج مشابهة للنتائج الي توصل إليها 
الفريق البحثي بعد العلاج بدواء البرازید وقد أوصى 


الفواكه غذاء وعلاج کے 2 
الباحثين .عدی أهمية المستخلص النباتي لليوسفي كعلاج 
مساعد للحد من الآثار السلبية لمرضى البلهارسيا. 


۳ ۳ 


الفواكه غذاء وعلااج تست 2 


قشور الموالح وفواندها العلاجيت 


تحتوي القشرة الخارجية لثمار البرتقال والوا على 
حزء ملون یعرف باسم فلافیدو توحد فيه الخلايا احتوية 
على فایتو کاروتینوید الذي يُعطي اللون المیز لقشرة آنواع 
الوا الختلفة كما يضم الغدد الزيتية الذي یوحد مها 
الزيوت العطرية الميزة لكل نوع من نار الواخ وهناك 
ستة أنواع من قشور الواخ هي البرتقال البلدي - البرتقال 
أبو صرة - اللارینج - اللیمون - ابفریسب فسروت - 
اليوسفي» و کان ادف الرئيسي معرفة ما تحتوؤيه هذه 
القشور فوجد أن هذه القشور تحتوي على مركب 
الليمونين الذي عثل حوالي من 1۰ إلى 20۹۰ من هذه 
القشور وأنه بتواحده مع بقية الزيوت الطيارة الموحودة 
بالقشور ينشط من الجهاز المناعي ومقاومة الميكروبات 
والفیروسات» وعند استخلاص عصير البرتقال وغيره من 


- لأه- 
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الواخ يدحل الزيت العطري ضمن العصير فيكسبه النكهة 
والذاق للموالح. 

والکون الرئيسي للزيوت العطرية في الواخ یکون 
غالبا هو فایتو اللیمونین الذي ترحم فائدته الصحية 
والعلاحية إلى تأثیره الثبط ضد الأورام» والنشط لإنزيم 
الجلوتائيون الزیل لسمية الواد الضارة في ابحسم. 

كما تحتوي زيوت الواخ العطرية على مکونات 
فایتو فعالة آحری من بحموعة التربينات» منها فايتومينثول» 
وفایتوسینول, وفایتونیردلیدول وجیعها تتمیز بتأثيرات 
صحية مفيدة ضد بعض الاورام. 

وبالاضافة إلى ما تحتويه نمار الواخ مشل البرتقال 
واليوسفي واللیمون واللیمون البلدي واجریب فروت 
وغیرها من الکونات الفعالة الصحية السابق الاشارة إليها 


۹۳ 


الفواكه غذاء وعلاج د > تحت 2 
وهي الفلافونويد 'ومنها الفلافانون والفلافون» والفلافونول 
والإنثوسيانين" والليمونويد (ومنها الليمونن والنوميلن؛ 
والليمونين) فان طبقة القشرة الداحلية البیضای السميكة 
الإسفنجية الي تلي مباشرة طبقة القشرة الخارجية الملونة 
للثمرة» غنية .عکونات فايتو ألياف البكتين والميمي سيليلوز 
وبالرغم من أن فايتو البكتين يذوب ف الماء» إلا أنه مقاوم 
لعملية التحليل المائي بالإنزمات في الأمعاء الدقيقة لجسم 
الإنسان» ولذلك فان فايتو البكتين مصنف كألياف غذائية. 
والبرتقال وغيره من الموالح تعتبر من آغین مصادره 
ذات الحودة العالية» ومن أهم التأثيرات الصحية والعلاحية 
الى تنسب لفايتوالبكتين حفضه لمعدل امتصاص الحلوكوز 
في الجسم ما يؤدي إلى حفض إنتاج الأنسولين وهو ما 
قد يساعد مرضى السكر من النوع الثاني "سکر البالغين" 
على سهولة التنظيم الغذائي للوحبات؛ وتقليل حطورة 
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ارتفاع جل وکوز الدم كما يفيد فایتوالبکتین في خفض 
مستوی الکولیسستیرول في ابسسم وبخاصة نوعیسه 
اللیبوبروتینات منخفضة الكثافة الحاملة للکولی ستیرول 
الضارء لقد وجد أن البکتین يودي إلى حفض مسستوی 
الکولیستیرول الضار» أكثر من حفضه للکولی ستیرول 
الفید. ما یوفر حماية صحية ضد حطر التعرض ثلاص‌ابة 
بأمراض القلب» وتزداد الاهمية الصحية والعلاحية للبرتقال 
وغیره من الوا الأحرى» باحتوائها على کمیات متوسطة 
من فيتامين مض الفوليك» ولكن نظرا اراح مسترى 
تناولهما في الوحبات اليومية فإنها تمثل مصدرا غذائيا هاما 
للجسم للحصول على هذا الفيتامين» ويتواحد فيتامين 
مض الفوليك في الموالم على صورة أساسية يمكن 
امتصاصها بسهولة في الجزء الأوسط من الأمعاء الدقيقة. 
ومع أن فيتامين الفوليك حساس للضوء واطوای 


حك 


الفواكه غذاء وعلا 7 سد 2 
الفوليك فان البرتقال وغيره من الوا تحتوي على كمية 
كبيرة من فيتامين "سي" وهو الفيتامين الذي يتم تصنيعه 
داخل جسم معظم الحيوانات "جسم الإنسان". 

ويعتبر فيتامين "سي" من أكثر مضادات الأكسدة 
الذائبة في الماء وامامة لصحة ابحسم؛ حيث يقوم الفيتامين 
بإزالة الشقوق الحرة الضارة صحياء ويحمي اللیوبروتینات 
منخفضة الكثافة الحاملة للكوليستيرول الضار من التعرض 
للأكسدة وما ينتج عنها من أضرار بصحة الجسم كما 
يتداحل فيتامين "سي" في إعادة تنشيط فيتامين "هم في 
الجسم» ما يدعم من قوة مضادات الأكسدة الواقية 
للجسم من خطر التعرض للإصابة بالأمراض. 

ولقد ظهر لفيتامين "سي" حديثا خواص بط 
لبعض الأورام بتأثيره المانع على تكوين محدثات الأورام 
من موادها الأولية في الجسم ومن الأمثلة المؤوكدة على 


كاك 


الفواكه غذاء وعلاح ست 2 
ذلك تأثير فيتامين "سي" الثبط لتفاعل النيترايت مع 
الأمينات ما يعيق تكوين محدثات الأورام التسروزامین في 
الجهاز الهمضمي للحسم وایضا تأثير الفيتامين المانع لأكسدة 
بعض الكيميائيات ما عنم تحوها إلى صورها النشطة المحدثة 
لبعض الأورام. إن التأثيرات الصحية والعلاحية الي 
أظهرقا المكونات الفعالة من فايتو البرتقال والجريب 
فروت واليوسفي والليمون والليمون البلدي وغيرها مسن 
الوا» بالإضافة إلى محتوياتها من فيتاميي مض الفوليك 
واسي" وألياف البكتين وغيرهاء لتؤكد ضرورة تناول 
هذه الثمار على صورقا الكاملة - أفضل من العصير - 
على آن تکون دائما طازحة وعالية الو وة للحصول علی 
کل مکوناقا الصحیة والفذائية دعما [-صبحة وس لامة 
الجسم واکتشف العلماء في حامعة کالیفورنیا الأمريكية 
أن المادة الكيميائية الي تعطي الحموضة المميزة لعصير 


ه ۳ 


الفواكه غذاء وعلاج سس سس 2 
البرتقال والليمون والصوداء تساعد في معاة المرضى 
المصابين بتريف الدم فقد وحد هؤلاء أن حمض الستريك 
الوجود قي الحمضيات» قد یساعد على تخفيف النقص 
البروتيئ المهم في عملية تخثر الدم الى يفتقدها المصابون 
عرض نزيف الدم الورائي وأكد الب‌احئون أن إضافة 
كميات صغيرة من مركبات حمض الستريك إلى بلازما 
ا يجح مشتريات أعلى من بروتينات التخثر بنحو أربع 
مرات مقارنة مع الأساليب العلاجية التقليدية. 

وهناك دراسات أحرى تشير إلى أن قشور البرتقال 
غنية بفايتوالتربين المطهر للجسم من السموم والمواد الضارة 
الى عل اش داتما'ق كس وول وتكعسر في 
العظام» وأظهرت أحدث الدراسات الق أحريت على 
أكثر من ۱٩‏ ألف شخص في أمريكاء تتراوح أعمارهم ما 
بين 1 إلى ۰٩سنة‏ أهمية فيتامين "سي" في حماية الجسم 


- 4 


الفوا که غذاء وعلاج سس 37 
من آضرار التلوث بالرصاص» حيث يقل تر كيز الرصاص 
اللوث في ابحسم كلما زاد تر كيز فيتامين "سي" في الدم. 

وترداد آهمية تناول البرتقال وعصيره والوا لأفراد 
الأسرة بعد اکتشاف ثلاثة فوائد هامة هي: هضم الأغذية 
اليروتينية إلى الوصل العصبي "سیروتونین" الام لتنظیم النوم 
والتحلص من القلق و تحسین الحالة الزاحية. 

أما الفائدة الثانية لفيتامين "سي" فهي تکوینه لوصل 
العصب نور أدرينالين» والمكون الغذائي الأميئ تيروزين 
وهذا الموصل مركب حيوي وضروري للتحكم في حالات 
الإثارة والقلق الى يتعرض ا الجسم في المعيشة اليومية. 

وبالإضافة إلى ذلك يعمل فيتامين "سي" في البرتقال 
والموالح على تحويل الكوليسترول في الجسم إلى ماض 
الصفراء مما يقلل في مستوى الكوليسترول وبالتالي فان 


- 18 ۰ 


الفواكه غذاء وعلاج ا ل سس 2 
نقص فيتامين "سي" في االجسمء يودي إلى ارتفاع 
الكوليستيرول في الدم ما يظهر فائدة البرتقال وعصيره 
الطازج للاحتفاظ بالكوليسترول في بحاله العتاد ولذلك 
ننصح بأهمية تقدم البرتقال الطازج وعصيره كأفضل 
فاكهة متاحة طوال العام لتوفير احتياحات سم من 
فيتامين "سي" الذي يضمن له التمتع بأفضل حالة صحية 
a‏ 


- 


الفواكه غذاء وعلاج سس سس 235 


التمر من أفضل الماكهت دواء وغذاء!! 

إن إفطار البي يي على التمر يعد من أحسن الأغذية 
التمر يحتوي على ألياف اللجنين الق تخفض الدهون في 
الدم» والتمور با سکریات يحتاحها الان‌سان لصانم 
وصاحب المجهود الشاق وذكر که ف حديث مفید دا 
نوعا امن آنواع التمر يسم البرن بأنه عسلاج یسذهب 
بالأمراض أي يُعالجهاء ولا داء فيه» یقول الرسول ك: 
«خير تمراتكم البربئ يذهب الدای ولا داء فیه»(. 


03 حر حه الروياني ف مسنده ۲/۸۱( و حسنه الألبان ف 
۷ 


الفو ا که غذاء لاح نت 2 

وقال عن العحوة - عجوة المدينة «العجوة من 
الجنة وهي شفاء الس" وی حديث آاحر: «وان 
العجوة من فاكهة الجنة»" وعن عائشة أن البي يلل 
قال: «إن في تمر العالية شفاء أو قال الترياق أو البكرة 
على الریق»( والعالية اسم لمكان بالدينة المنورة 
والتریاق يعي دواء وعلاجاء وعن أبي سعید وجابر رضي 
الله عنهماء قالا قال رسول الله طْ: «... والعجوة مسن 
الجنة وهي شفاء للحنة i‏ ومعی للجنه هنا: 
الجنون» ومعناه أيضا الجن. 


الصحيحة .)١8414(‏ 
(۱) رواه الترمذي »)۲۰٦٦(‏ وأحمد (6۹۰/۸۸/۳۵۱/۲ 
وصححه الشيخ أحمد شاكر. 
(۲) رواه أحمد (751/84>/5)» وقال أهل العلم إسناده حسن. 
(۲) رواه مسلم .)١55(‏ 
)٤(‏ رواه ابن ماجه (۳4۵۳) وأحمد 48/5 . 
۰1۰ 


الفواكه غذاء وعلااج سس سس 2 

والکلام عن التمر طويلء وقال لإ: «من تسصبح 
بسبع تمرات عجوة ‏ یضره ذلك الیوم سم ولا سحر» 
ولذلك ينصح بنقیع سبع تمرات في کوب لبن من الابل أو 
لبن بقري أو جاموسي من الليل إلى الصباح ثم يشرب 
ويؤكل التمر في الصباح قبل الافطار بساعتين يفيد في 
علاج السرطان وسرطان البروستاتا وسرطان القولون 
والمعدة ويقوي مناعة الجسم ويقضي على فيروسات الكبد 
وینشط وظائف الكبد ویساعد الكبد على استخلاص 
اتر فن ای وغل الم ا ن سم اراد 
الثقيلة ومن تسمم المأكولات والمشروبات ويعين على 
الحالة النفسية والضغوط العصبية ويقوي الانتصاب والحالة 
الجنسية ویعاخ سرعة القذف والامساك وطارد للديدان 
1 ويستعمل في الأمراض الجلدية 
كالبهاق 16170006111212 كما استعمله العرب قي 
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الفواکه غذاء وعلاج سس ھک 
الرو ماتوید والام الروماتيزم والأنفلونزا ومضاد 
للمیکرو بات و الفیرو سات؛ و منشط عام. 


۷ 


الفوا که غذاء وعلاج ا کح ھک 


العتب دواء وغداء 

العنب من أکثر الفواکه العروفة في العالم والي لها 
فوائد عديدة في الشفاء وغذاء الإنسان ويتم استهلاكه 
على صورته الطازحة كما يتم تصنيعه إلى عصير أو زبيب 
وحوالي 9640 من المساحة المزروعة عنبا في العالم» تتواحد 
في أوروبا وبخاصة في إيطاليا وفرنسا وأسبانيا. أما بالنسبة 
للزبيب. فكاليفورنيا تنتج حوالي حمس إنتاج العام منه 
وحوالي 70۱۰ من إنتاج العنب المستهلك طازجا ومعظم 
عنب الزبيب يكون خاليا من البذور وله قوام طري عندما 
يحف. والعنب إحدى الفواكه الأقدم والأكثر انتتشارا في 


اا 


الفواكه غذاء وعلاج سلس امل 3 
العام قد اهتم الطب القدم بالتأثرات الصحية والعلاحية 
للعنب» لذلك كان يستخدم -وفواكه أحرى- في تحضير 
بعض العصائر والشراب والمستخلصات لأغراض علاجية. 

ولقد اهتم البحث العلمي من سنوات عديدة 
بدراسة المكونات الطبيعية ذات الفوائد العلاحية الوحودة 
في العنب» ويرحع قيمة العنب الغذائية لاحتوائه على: 


دالا 


الفواكه غذاء وعلاج تست ك 

والعنب غي بالسكريات» والبوتاسيوم والفلافونويد 
"112370201065" والأملاح المعدنية ولذلك ينصح به 
كمصدر للطاقت ومُسهل لاستعادة الجسم للأملاح» 
وللوقاية من السرطانات وأمراض القلب ومنافعه الصحية 
عديدة. كما يحتوي العنب على طاقة حرارية كبيرة ونسبة 
عالية من السكريات» ولذلك ينصح به الریاضیون تاه 
رياضة السباحة وألعاب القوی» والأشخاص الذین عرون 
بفترة نقاهة بعد الرض والعنب الأسود فقیر بالفیتامینات 
ولكنه بيتوي وغي عادة الفلافونوبید 
"6 ای تبطل مفعول "الجذور الحرة" 
فتحمي الجسم من بعض آنواع السرطان ومن أمراض 
القلب ومادة الفلافونوید مفيدة في حاية الأوردة الدموية. 
أما غناه بالبوتاسیوم فیجعله مُدرا للبول وهو یعتبر ملينا 
للمعدة بعض الشيء» ویستعمل عصير العنب في حالات 


۷۳۰ 


الفواكه غذاء وعلاجح _ کچ 
تسمم الجسم ولاحظ الباحثون منذ عام ١۱۹۳م‏ وجود 
مركبات ذات أهمية علاجية للجسم في العنب "وغيره من 
الفواكه" منها مكونات الفلافانون الى أطلق عليها في ذلك 
الوقت فيتامين " أ " ولكن هذا الاصطلاح أهمل بعد ذلك 
لأن مركبات الفلافونويد "الى تضم مكونات الفلافانون" 
لا ينطبق عليها بصورة أساسية تعريف الفيتامينات» والآن 
وبعد أكثر من 55 سنة تؤكد الدراسات الحديثة الفوائد 
الصحية والعلاحية لمكونات فلافانون الفلافونويد 
والفينولات الأحرى ال توحد في العنب ومنتجاته» واليّ 
منها تأثیراقا المفيدة المضادة لبعض الأورام» والمضادة 
للالتهابات» والمضادة لسموم الکبد. والمضادة للبكتريا 
والمضادة للفيروس» والمضادة لبعض حالات الحساسية 
والمضادة لتجلط الدم والمضادة لعمليات الأكسدة الضارة 
بصحة وسلامة الجسم ومن أصدق من الله حديثاً حینما 


Vt 


الفواکه غذاء وعلاج سس #2 
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كان اهتمام القرآن الكريم بالانسان واهتم بجميع 
نواحي الحياة حي الغذاء وأخيراً قد اتجهت هذه الدراسات 


فتجورت وَجَنتٌ يِن أغتب » [الرعد: ۰4 « 


۷6۵ 


الفواكه غذاء وعلاج سس کم 
الحديثة إلى البحث عن المكونات الطبيعية الأحرى في 
العنب والق تعطي التأثيرات الصحية والعلاجية المفيدة 
للحسم. وأكدت هذه الدراسات إلى أن فایتو ال ركبات 
ار هي آهم مکونات العنب ومنتحاته ال تلعب 
دورا مهما في من أو تأخير بداية الأمراض عا فيها بعض 

الأورام وأمراض القلب» وتتكون هذه المركبات طبيعياً في 
العنب كمنتجات ثانوية للعمليات الحيوية الي تتم فيه 
وترتبط بدرحة هامة بصفات نكهة ولون العنب وعصيره 
وتتضمن المركبات الفينولية الطبيعية الفعالة في العنب 
أنواعاً مختلفة من فايتو الأحماض الفينولية» وفايتو 
الأنثوسيانن» وفايتو الفلافونول وفايتو الفلافانول» وفايتو 
التانينات» وتعتبر بحموعة مركبات الفلافونويد الى تضم 
فايتو الأنشوسيانن وفايتو الفلافونول» وفايتو الفلافانول" 
مضادات أكسدة قوية تحمي الجسم من عمليات الأكسدة 


۹ ۳ 


الفواكه غذاء وعلاج تست 22 
الضارة لصحته وتتواحد هذه ال رکبات شَامَة ضا 
بتر کیزات عالية في العنب ومنتجاته» وبخاصة في أصنافه 
الملونة الداكنة المراء والبنفسحية والسوداء وال یصل 
عدد فايتو صبغات الأنثوسيانن با إلى أكثر من ۳۰ م ركباً 
تتواحد بالقرب من قشرة العنب» ويصل تركيز فايتو 
الفلافونويد والمركبات الفينولية الأحرى في أصناف العنب 
الأسود عدم البذور وأيضا العنب الأحمر الداكن إلى أكثر 
من ٩۲۰‏ حم/ کجم مقارنة بوحود 55٠‏ حم/ كجم منها 
في العنب الأخضر. 

وتُعطي مركبات فايتوفلافونويد العنب محالاً عريضا 
من التأثیرات البي وكيميائية والفارماكوبحية "الدوائية"» 
تتضمن تأثيرات مفيدة مضادة لبعض الالتهابات ومضادة 
ایضا لبعض حالات الحساسية ومن بين مركبات 
فلافونوید العنب. فان الفایتو الصحي الأنئوسيانن معروف 


-W- 


الفواكه غذاء وعلاج سس چچ 
عنها صفاتًا الدوائية الى استخدمت بواسطة الانسان من 
أجل أغراض علاجية متعددة مضادة لبعض الالتهابات» 
ومضادة للقرحة» وتوفر الحماية للحسم ضد تأثير الأشعة 
فوق البنفسجية ومن المعروف أن الفائدة الصحية المضادة 
للالتهاب هي أول الاستخدامات الدوائية - منذ حوالي 
5 سنة - لمركبات فايتو الأنثوسيانن المتوافرة في قشور 
العنب الملون. 

وتضم مركبات فلافونويد العنب أنواعاً من 
فایتو کویرسین» وفايتو كايمفرول» وفایتومبریسینن و كلها 
تتميز بتائيراتًا الضادة ضد بعض الأورام والثبطة آیضا 
لأكسدة الکولیستیرول الضار في الجسم ما قد یساعد على 
الحماية من خطر التعرض للإصابة بتصلب الشرايين» ومن 
المركبات الفينولية الأحرى ذات الأهمية الصحية» واليّ 
تتواحد في العنب» فايتو الإيلاحيك» وفايتوريزفيراترول» 


۷۸۰ 


الفواكه غذاء وعلاج ىم 2 
وفایت وكافيبك» وفايتوكايتكن» وفایت وكلوروجينيك وغيرهاء 
وتتصف مرکبات فایتوریزفیراترول وفايت وکویر سیتن» 
وفایت وكافييك» وفایتوايلاحيك. وفایتوفلافانول الى تتواحد 
في العنب بتأثيراتها الصحية المثبطة لبعض الأورام. كما أنه 
بن - و مکیق. اقفر الب ایک 
والريذفيراترول ممما تأثيران یقللان من خطورة التعرض 
للإصابة بأمراض القلب. وبینما يتواجد فايتو الإيلاحيك قي 
عصير العنب "وهو ينتج من التحليل المائي لفايتوإيلاجيتانن 
في العنب" فاي الربر فو ارون شر كير و فشيرة “عار 
العنب الطازجة» وهو يتكون طبيعيا في العنب بتأثير الاشعة 
فوق البنفسجية ويتعرض العنب للإصابة بالطریان» ومن بين 
الفوائد الصحية الأحرى لفايتوريزفيراترول العنب أن له 
صفات أستروجينية قد يرجع إليها جزئياً بعض الفوائد 
الصحية للقلب الي يحققها تناول العنب للحسم؛ وتوضح 


-۷۹- 


الفواكه غذاء وعلاج تست 3 
بعض الدراسات أن فايتو ريزفيراترول العنب قد يثبط من 
تجمع الصفائح الدموية المكونة للتحلط, ما يحمي الجسم من 
حطر التعرض للاصابة بالجلطة وضاف هذه الفوائد إلى ما 
سبق ذكره عن التأثيرات الصحية لريزفيراترول العنب من 
حفضه لأكسدة الكوليستيرول الضار ما يحقق الحماية من 
التعرض للإصابة بتصلب الشرايين فضلاً عن تأثيره الثبط 
0 بعض الأورام» وبالرغم من وجود فايتوريزفيراترول 
أيضا في الفول السوداني» إلا أن أصناف العنب السوداء 
والحمراء الداكنة هي أغيئ المصادر الغذائية به. ومن 
التأثيرات الصحية والعلاحية ال تتصف با المركبات 
الفينولية في العنب وبخاصة فايتوالكافييك» وفايت و کاتیکن» 
وفايتوكلوروحينك نشاطها المضاد للبكتريا والمضاد 
وروی اوقل وج تون :03 ابو كلورو يدينك 
وحد أن له تأثيرا نشطا ضد فيروس نقص الناعة في 


۰۸۰ - 


الفواكه غذاء وعلاجح تست ھک 
الإنسان» وتزداد الأهمية الصحية للعنب» لأن مكوناته 
الطبيعية المضادة للأكسدة تعتبر من أكثر النظم أهمية في منع 
أو تأخير بدء معظم أمراض الشيخوخة ما فيها الأورام 
وأمراض القلب والكاتاراكت "لمياه البيضاء في العين" 
وضعف الادراك وغيرهاء ويعتقد أن التأثيرات الصحية 
الفيدة لمضادات الأكسدة التواحدة طبيعياً في العنب - 
وغيره من الأغذية - ترحع إلى ما تقوم به من تثبيط 
لعمليات الأكسدة» ولشقوق الحرة الي ترتبط غالبا بأسباب 
بدء ظهور الشیحوخة بأمراضها المزمنة» ويتميز العديد. من 
فايتوفينولات العنب عثل هذه التأثیرات الصحية والعلاجية 
المفيدة ١‏ وبخاصة فایتوکاتیکن وفايتوفلافونول» 
وفايتوأنئوسيانن» وفايتوتانين» وذلك في أصناف العنب الملون 
الداکن ولذلك ينصح بالاهتمام به ليمد الجسم بالغذاء 
والدواء ولمقاومة الأمراض والفيروسات وتقوية المناعة. 


-۸۱ = 


رده ولاج لس اج 


المُراولي دواء وغذاء 

اكد و یت ود وه ای كا از 
الفراولة ثعطي ما یقرب من 70۸۰ من الاحتیاجحات 
اليومية لفيتامين "ج" الذي عثل مضاد فعال للأكسدة وله 
القدرة على تقوية جهاز الناعة. كما أنه یساعد الجسم 
على امتصاص الحديد الذي عثل أهمية حاصة بالنسبة 
للمرأة» وكانت دراسات آحری قد أكدت أن الفراولة 
حجري على هیر ی تفن تدان من قب 
السرطان وخاصة سرطان الثدي» وتعتبر الفراولة إحدى 
الفواكه الأكثر انتشاراً في العالم. بأهميتها الغذائية 
ولاحتوائها على: 


۰۸۲ - 


الوا که غذاء وعلاجح ل سس سس سس 


والفراولة غنية بفيتامين € والبوتاسيوم والمنجنيزء 
وحمض الفوليك ولذلك ينصح بعصير الفراولة أو أكلها 
لمعالحة الروماتيزم وحالات فقر الدم» ولتنظيم عملية الهضم 
ومنشط عام لحهاز المناعة» وهي مصدر هام لفيتامين © 
وللأملاح المعدنية. 

للفراولة خصائص منقية للدم» ومُدرة للبول» ومسهلة 
لاستعادة الجسم للأملاح وقابضة» وینصح با لعلاج 
الروماتیزم وحالات فقر الدم وإذا خلطت الفراولة مع زلال 
البيض تكون قناع للبشرة رائع» وأحيانا قد تسبب حساسية 
لبعض الأشخاص ولذلك ينصح بشراب كوب مغلي من 


م - 


الفوا که غذاء وعلاج سس 2 
النعنا ع مع الأملج خاصة مع الأشخاص الذین یشتکون من 
الحساسية أثناء شرب أو أكل الفراولة» وأحيانا قد يحدث 
التهابات في القولون عند بعض الأشخاص الذين يشتكون 
من القولون بسبب نسبة الألياف. 


At 


الفواكه غذاء وعلاج ج 2 2 


التماح غداء ودواء 

توصلت دراسة آجراها باحثون آمریکیون إلى أن 
التفاح غذاء ودواء للطفال و الکبار و الا شخاص الذین 
یعانون من ارتفاع نسبة الکولیسترول من الاصابة بأمراض 
القلب والاوعية الدموية عند البلو غ وقد أحریت الدراسة 
علی ۱۵ طفلاً لدة 5 آسابیع قام الباحنون خلافا 
بالدهون فتبين أن التفاح نع آأکسدة الكوليسترول اف 
الشرايين وبالتالي يحمي من الأمراض القلبية» یذ کر أن هذه 
الدراسة الي نشرقما صحيفة (لونوفل إيرزفاتور) الفرنسية 
قد أثارت اهتماما كبيرا في الولايات المتحدة الى بدأت 


الفوا که غذاء وعلاج سس سس یی a‏ 


تقلق كثيرا نتيجة العادات الغذائية الخاطئة. 

ولذلك ترحع أهميته الغذائية لاحتوائه علی: 

ماء 9084 بروتین ۲,. جرای دهنیات ۰,4 
جرا سکریات ١5‏ جرام آلیاف ۲,۲ جرام ۵۰ وحدة 
حرارية في کل ۱۰۰ حرام والتفاح غي بفيتامين € 
ولذلك ينصح e‏ معدل الکولیسترول في الدم 
والحمية الحادفة إلى تخفيض الوزن والامساك ومقو عام 
ومنشط ومقاوم اب والإحهاد» وُدر لليول ومضاد 
للإسهال» ومزيل للاحتقان الليمفاوي ومفيد لحالات 
الروماتيزم ونسبة سكرياته ال ٠١‏ جرام الطبيعية تحافظ 
على معدل ا ويحمي من نقصه ون مصدر 


جید للفیتامینات خحاصة فيتامين €» والتفاح يعقم الفم 
واحتکاك الأسنان بقشره ينظف ویبیض الأسنان» ويقوي 
اللثة وعنع نزيفها ویقویها. 


كله 


الفواكه غذاء وعلاج ل سم ھک 
التين والتوت وعناصرهما الدوائيي 
أظهرت دراسة علمية حديثة فائدة فاكهة التين 
والألياف والأملاح العدنية الحامة با فهو مفيد في علاج 
حالات الإمساك المزمن» كما أنه مدر للبول لذا فهو مفيد 
في علاج حالات عسر الحضمء والاضطرابات المعوية من 
حصوات الكلى والثانته ويساعد التين أيضا في علاج 
آمراض الصدر الا أنه ينصح لمرضى السکر 3 وذلك 
لارتفاع نسبة السکریات به» و کما آشرنا ين ینبفی أن تکون 
الفاكهة من جهات موثوق با بعیدا عن تلوث البيئة 
لضمان جودة النتج بخلاف المحتوى الكيميائي والمظهرء 
ومواصفات الطعمء هو تأثير عمليات الإنتاج على البيئة 
ككل وعلى تقليل التلوث وكفاءة استخدام الطاقة وغيرها 
وی هذا السیاق فان الزراعة العضوية ما دورا کر ف 
تحسين البيئة وتحسين جودة المياه وتقليل التلوث ر 


-ثام4- 


الفواكه غذاء وعلاج ل لس - 2 
وللزراعة العضوية دور إيجابي في تشجيع التنوع الوراني 
حيث تحافظ على الكائنات ال تعيش في التربة والنباتات 
والحيوانات البرية واحاصیل الزراعية حيث يستخدم لي 
الزراعة العضوية أفضل الأصناف النباتية للحصول على 
أعلى جودة ويوضح ذلك أهمية الزراعة العضوية للحصول 
على منتجات غذائية عالية القيمة» وآمنة صحيا بالاضافة 
إلى تقليل التلوث البيئي. 

وهناك أنواع من التين منها التين الأسود والأحضر 
والبنفسجي» والتين يحتوي على عناصر غذائية هامة 
للإنسان: 70۷۹ ماءء بروتين ۰,۸ جرامء ألياف ۳,۳ 
جرام» سكريات ۱٩‏ جرامء دهنيات ۰,٤‏ حرام ۷٤‏ 
وحذة رر كل 1 جرا ولكن غنوي ان 
الجفف على هذه العناصر بنسب مختلفة سكريات 1۵ 
حرام» بروتين ۳ جرا ماء ۰707٩‏ ألياف ٩,۳‏ حرام 


۰-۸۰ 


الفواكه غذاء وعلاج تست 22 
دهنيات ۱,۲ جرا ۲۵۵ وحدة حرارية في كل ٠٠١‏ 
حرام» والتين هام جدا للإنسان وخخاصة مرض الكبد 
ومرضى اليورك أسد (أملاح اليورات) لاحتوائه على 
البوتاسيوم» والألياف» والأملاح المعدنية ولذلك ينصح 
أيضاً لمعالحة الإمساك» ومادة البكتين فيه "260126" 
تساعد على خفض معدل الكوليسترول في الدم والتين 
مضاد جيد للإمساك وللحساسية المعوية "0011668" 
وأظهرت دراسة أمريكية حديدة أن شرب ثلاثة أكواب 
من عصير التوت البري یومیاء يُساعد على تقليل حطر 
الإصابة بأمراض القلب بنسبة 7040 ووجد الباحثون في 
جامعة بنسلفانياء أن هذا العصير يزيد من مستويات 
الكوليسترول اليد ويرفع نسبة المواد المضادة للأكسدة في 
الدم» وكانت الدراسات السابقة قد أظهرت أن عصير 
التوت قد یساعد في الوقاية من التهابات القناة البولية» وقد 
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يقلل حطر الإصابة بأمراض اللثة وقرح المعدة والسرطان 
وقال الباحثون: إن هذه الدراسة هي الأولى الي تربط بين 
العصائر الغنية عضادات الأكسدة وانخفاض مخاطر 
الأمراض القلبية. 

تشد لدل تشون بشرب عصير التوت بالذات 
کبدیل للمشروبات الغازية وثبت من النتانج أن مستوی 
الکولیسترول ابید ازداد بنسبة ۷۵۱۰ بعد شرب ۳ 
أكواب من عصير التوت ولدة ۳ شهورء كما زادت 
الكمية الكلية لمضادات الأكسدة التوافرة في الجسم بنحو 
۲ بعد كويين إل ثلاثة آکواب .يومياً من عصير التوت 
البري وأكد الأطباء إلى أن مثل تلك الزيادة في مستویات 
الکولیسترول الحيد یعادل انخفاض حطر الاصابة القلبية 
بنحو 904۰ مشيرين إلى أن آلية عمل عصير التوت البري 
قي زيادة هذا الکولیسترول ۸ تتضح بعد إلا أن ذلك قد 
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الفواكه غذاء وعلاح لس لس 2 
يرحع إلى غى هذه الثمار .عر کبات "بوليفينول" المضادة 
للأكسدة» وترجع فوائد التوت لاحتوائه على هذه العناصر 
ماء 70۸7 بروتين ۰,۷ جرام» دهنيات ۰,٤‏ حرام 
سكريات ۱۳ جرامء ألياف ٤,٦‏ جرا ۵۲ وحدة 
حرارية في كل ٠٠١‏ جرام. 

والتوت البري "91۳00۲6" غين بالفيتامين € 
والبوتاسيوم» وحمض الفوليك والنياسين "201186" 
ولذلك ينصح به لمعالجة الامساك وملين للمعدة والتهابات 
العدة وتقرحات القولون وينقي الجسم من الفضلات وله 
خصائص منشطة ومنعشة ولذلك ينصح به في حالات 
الإرهاق وفترات النقاهة. 


ماق 


الفواكه غذاء وعلاج سس کچ 
علاج السمتم یمنقوع ورق العتب 

كما ذکرنا أن العنب اکثر الفواکه أهمية حيث له 
دور فعال في بناء الجسم وترمیم أنسجته إضافة إلى قدرته 
في مقاومة العدید من الأمراض وهو غذاء سهل الهضم 
ومفید في حالات الامساك والنقرس كما أنه منشط قوي 
لوظائف الکبد وینصح بتناوله للمصابین بفقر الدم وقي 
حالات التوتر ویو کد الدكتور مدحت الشامي استشاري 
السمنة والصحة العامة أن آوراق العنب لما دور فعال في 
علاج السمنة وهي غنية بالأملاح وفیتامین " أ "» "ج" 2 
والکالسیوم ونسبة من الحديد مع الفسفور ویتم تحضير 
حلیط منها بنقع آوراق العنب في ماء بارد ثم یوضع على 
النار ليغلي نصف دقيقة ثم يبرد ویشرب کوب صغير قبل 
الأكل ۳ مرات يوميا ما يساعد على امتصاص الدهون من 
الطعام. 


ور ۹ 


الفواكه غذاء وعلاج > كسك 2 


الموز وفوانده لشطاء الأمراض 

أكدت دراسة أجراها باحثون آمریکیون أن الوز 
يحمي من الاصابة بارتفاع ضغط الدم وذلك لأنه غي 
بالبوتاسیوم وقد أحريت الدراسة على بحموعة من الرضي 
یعانون من ارتفاع ضغط الدم البسیط فتبین أن صحتهم 
تحسنت بشکل ملحوظ بعد اتباعهم لنظام غذائي غي 
بالبوتاسیوم وأوضحت للدراسة أن الوز غذاء غي 
بالسکریات والعادن وحاصة البوتاسیوم ویجب تناوله 
عندما یکون ناضحا هاما سين لا سیب مشکلات فق 
الجهاز الهضمي. والبليلة باللبن والوز هذه التركيبة تفید 
إفادة بالغة للحسم حيث تُعطى البليلة باللبن (4) فيتامينات 
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"هه با ب۲ نیلسین" ويعطي الوز فیتامین ب٦‏ 
والوز من مأکولات أهل الحنة وله أهميته الکبيرة وفوائده 
للانسان إذ قال سبحانه وتعالى في صفات أهل الحنة: 
و ولج مور 4 [الواقعة: »]۲٩‏ والمقصود هنا الطلح 
المنضود شجر من الموز لما يحتويه من فوائد عديدة وعناصر 
غذائية هامة منها ماء ۰70۷۶ بروتين ۲ حرام دهنيات 
۰,٦‏ جرام» سكريات ١5‏ جرام» ٩۳‏ وحدة حرارية في 
كل ٠٠١‏ جرام. 

والموز غي جدا بالبوتاسيوم ولذلك ينصح به 
لارتفاع ضغط الدم» وغينٍ بالسكريات ولذلك ينصح به 
للمجهود البدن والذهئ» وفيتامين 0)» وفيتامين 8٦‏ 
(ب1)» والاغنسیوم والألياف» وينبغي الاختيار للموز 
الأصفر السایم بذلا من الوز الأحضر لأن الوز الأعتضر 
يسبب اضطرابات في الحضم واحتوائه على الكالسيوم 


TE 


الفواكه غدذاء وعللاج سس ھک 
۲ الأملاح المعدنية يجعل منه مساعدا على استعادة الجسم 
للأملاح» فینصح به الریاضیون قبل ابلهد وبعده وأثیتت 
الدراسات أن الوز مُعْذْ مثل البطاطا واللحوم ونتصح 
مرضى السكر أكله بانتظام لاحتوائه على السكريات 
السريعة الاحتراق وينصح به للأطفال لأنه ينمي الجهاز 
العظمي ويساعد على النمو العام ويستعمل ي قناع 
التجميل لتغذية البشرة ويجعلها صافية» وأكدت دراسات 
سويدية أن تناول الوز یقلل من خحطر الإصابة بسرطان 
الکلی وأوضحت الدراسة أن النساء اللواتي تناولن الوز 
من أربع إلى ست مرات في الأسبوع انخفض خطر 
الاصابة بالسرطان لديهن إلى النصف والوز غي 
بالبوتاسيوم والبوتاسيوم يقاوم الإحهاد ويقوي المفاصل 
وحذرت بمحلة طبية فرنسية من مخاطر نقص البوتاسيوم 
بالدم حيث يؤدي افتقار الجسم له إلى تشنج بالعضلات 


۹۵ 
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الخلفية للساق أو الشعور بإرهاق غير عادي لأبسط 
بحهود» كما يؤدي انخفاض البوتاسيوم بصورة كبيرة إلى 
حلل ضربات القلب» وعن أسباب نقص البوتاسيوم 
باس يقول المختصون إن أسباب اضطراب الجهاز 
افضمی أكثرها شیوعاً وکذلك تناول أدوية اللینات 
ومدرات البول والأنسولين كما أن الزوائد الخلقية في 
مناطق الكلى تودي أحياناً لزيادة هرمون الغدة الكظرية 
ما يؤدي لنقص البوتاسيوم ولذلك ينصح بالموز في هذه 
الحالات» بالإضافة إلى أن تناول أطعمة ومأكولات تحتوي 
على نسب عالية من الصوديوم يؤدي إلى نقص البوتاسيوم 
بالجسم» ومن المشروبات الي يمكن أن تقلل مستوى 
البوتاسيوم في الجسم تناول العرقسوس بكميات كبيرة كما 
يفقد الإنسان البوتاسيوم مع زيادة العرق خاصة في فصل 
الصيف ويؤكد الباحثون أن البوتاسيوم معدن مهم يجنب 


E 
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الجسم الحموضة الناشئة عن استهلاك اللحوم والالبان 
فهو عنصر ضروري للأعصاب والقلب والعضلات ونقصه 
يؤدي إلى أضرار للانسان منها آلام المفاصل ورعشة في 
الجفون أو زوايا الفم واضطرابات النوم وتدهور الأسنان 
وضعف الذاكرة» وبرودة الأطراف لذلك يجب الإكثار من 
تناول الموز والأطعمة ال أشرنا إليها والفاكهة الي تحتوي 
على البوتاسيوم مثل البنجرء والبقول» والبطاطاء واللبن 
الزبادي» السمك» عصير البرتقال» المكسرات» جنين 
القمح» الفول السوداني» اخس والبطاطس. 


۹۷-۰ 


الفواكه غذاء وعلاج اماس — 2 


الرمان وفوائده الصحيي 

فوائد الرمان عديدة ومفيدة للصحة ولذلك قال 
تعال: $ والژیشون وَآلزْمَانَ مُسْتَيهًا َعَم متشه 4 [الأنعام: )]4٩‏ 
وقي نفس السورة: « والزیثورت والژمارت متشا وغم مشو 
» [الأنعام: »]١ 4١‏ وقال تعالى: $ فپتا كه وغل ونان » 
[الرحمن: ۰]1۸ قد يكون وجه تخصيص النخل والرّمان 
هو فضل ثمارها على غيرها من الثمار لما أودع الله فيهما 
من مزايا أثبت العلم وحودها فيهما فبتحليل التمر كيماويا 
وجد أنه يحتوي على نسبة مرتفعة من السكريات (70۷۰ 
تقریبا) فمعظمها من سكر القصبء وكذلك السكر احول 


۰-۹۸۰ 


الفواكه غذاء وعلاجح سس سس سس ھک 
(سكر الفاكهة وسكر العنب - الف ركتوز والجل وكوز)» 
وهو سهل الاحتراق ويستفيد الجسم منه في إنتاج طاقة 
عالية وسعر حراري كبير. ولعل ذلك رعا كان وجه 
الحكمة في أمر الله للسيدة مريم بتناول الرطب كي 
يعوضها عما بذلته وفقدته أثناء المنحاض. هذا فضلاً عن أن 
التمر يجوي أيضا نسبة عالية من الکالسیوم والحديذ 
والفوسفور الي يحتاج إليها الجسم ومقداراً مناسبا من 
حمض النيكوتنيك الفيتامين الواقي من مرض البلاحرا؛ 
و"فيتامين أ ب" ويحتوي أيضاً على نسبة من البروتینات 
والدهنيات وكل هذه المكونات تجعل من البلح علا 
كاملا. 

أها الان قوش له أذ سيره عل هام تمه 
(إذا قيس بغيره من الفواکه) من حمض الليمونيك الذي 
يساعد عند احتراقه على تقليل أثر الحموضة قي البول 
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والدم مما يكون سببا ك بحنب النقرس وتكوين بعض 
حصوات الكلى هذا فضلا عن احتواء عصير الرّمان على 
نسبة لا باس هاا من السکریات (حوالي 96۱۱ السهلة 
الاحتراق» والولدة للطاقت كما أن قشر الرمان به مادة 
عفصية قابضة (تنينية) تقي الأمعاء ما يصيبها من سهال 
كما أن قشور سيقان أشجار الرمان تُستخدم في القضاء 
على الدودة الشريطية» وأكدت الدراسات أن تناول عصير 
الرُمان يُقلل من تأثير الكوليسترول الضار في الشرايين» 
ويزيد من نشاط انزم مضاد للأكسدة عقدار 7۵۲۰ وأكد 
الباحثون الذین آحروا بارهم على الفثران أن عصير 
الرمان قلل من أكسدة الکولیسترول الضار وعکن أن 
يقلل من ترسبه على جدران الشرايين ما یقلل ضغط الدم 
الشرياني» اق تایه الواة. ا اب که 
الفيدة للصحة في الد وكانت دراسة سابقة أظهرت أن 
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فاكهة الرمان تفيد في تقوية القلب» وطرد الدودة 
الشريطية وئساعد في علاج الدوسينتارياء وعلاج الوهن 
العصبي» والتهاب الغشاء المخاطي ويدخل قشر الرّمان في 
صناعة الأدوية لعلاج الجهاز الحضمي وقرحة العدق وإذا 
شرب عصير الرمان ومحلى بالعسل فإنه يلين الأمعاء ويزيل 
الإمساك ویساعد في تنظيف بحاري التنفس والصدر. 
والفاكية تلب دورا هاما فتاه ا تسات اندر اة 
والغذائية وتفيد في مناعة الانسان وبحعل جهاز المناعة 
يقاوم الأمراض والفيروسات ولذلك ينصح القرآن الکرم 
فاك واه سند كله كرون رجه اسان و اتل الله 
التشريع السماوي ليكون هداية ونور ومنبع العلوم كلها 
للبشرية لكي يهتدي إليه الإنسان» ولذلك نصح الشرع 
العظيم في أكثر من آية بالاهتمام بالفاكهة وتناول الفاكهة 
للانسان ولذلك جعلها الله سبحانه وتعالى من طعام أهل 


DE 
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الجنة وأهل ابلنة يأكلون من أفضل الطعام والشراب 
وجميع الأطعمة الطيبة الي تفيد مناعة الإنسان ولذلك قال 
تعالى في كتابه الکرع: « لكر فما فكهة رة ينها تون » 
[الزحرف: 77]» وآيات أخرى؛ وأكد الباحثون في روما 
أن تناول الأطفال المصابين بالربو الشعبي وحساسية الصدر 
الفاكهة الغنية بفيتامين (ج) تقيهم من أزمات الربو الشعبي 
أو تقلل عدد الإصابة بما. وأوضحوا أن الطفل الذي 
يتناول الفاكهة من حمس إلى سبع فراع هوض عات 
بعدد أقل من الأزمات الصدرية اازنوية چ 707 من 
يتناولون الفاكهة أقل من مرة واحدة أسبوعياء وتشمل 
الأعراض تزييق الصدر وضيق التنفس والكحة المزمنة 
والليلية» وتمت هذه الدراسة على نحو ٠٠٠١‏ طفل من 
المصابين بحساسية الصدر وتتراوح أعمارهم ما بين 5 و ۷ 
سنوات وأثبتت نتائج إحدى الدراسات أن هذه الفاكهة 
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كان ها تأثير وقائي على هؤلاء الأطفال» وتقوم بضبط 
نشاط الخلايا المناعية المختلفة بالإضافة إلى زيادة الوقاية من 
الفيروسات الي تعد من أهم العوامل الرئيسية في إثارة 
الأزمات الربوية في الأطفال المصابين بحساسية الصدر 
والربو الشعبي وعند إحراء دراسة على ٠١5‏ طفل من 
الذين یعانون هذه الأعراض والأمراض هما فيها الشرقة 
وجد أن 9008 من هؤلاء الأطفال لا يعانون حساسية 
صدرية ظاهرية ولكن عند عمل الاختبارات التنفسية وحد 
أن .700 منهم یعانون من حساسية صدرية ربوية من 
النو ع البسیط. 


SDE 
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السطرجل وفوائده الصحین 

روى الشيخ (البخاري) بإسناده قال طلحة بن عبد 
الله ذه أتيت البي ب في جماعة من أصحابه ومعه 
سفرحلة یقلبها فلما حلست إليه رمى ها نحوي ثم قال: 
«دونك هي يا أبا محمد فإنها تشد القلب وتطيب النفس 
وتذهب بطخاء الصدر» وفي حديث آخر عنه ل «إذا 
وجد أحدكم طخاء على قلبه فلياكل السفرجل» قال 
أبو عبد الله الطخاء: السحاب يقال ما في السماء طخاء 
أي سحاب وظلمة وقال يه: «كلوا السفرجل على 
الريق فإنه يذهب غثاء الصدر» قال الغافقي في کتابه: 
ثفل السفرحل إذا ابتلع حفف الرطوبة من الدم الذي في 
الجمسدء وكذا ذكر قوم أن الإكثار منه يورث الحذام 
والأصح أنه يبلع ماؤه ويرمى ثفله ولا يتناول على خاو 
المعدة إلا إذا أريد به إمساك البطن» ولعاب بذره بالسكر 
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يرطب قصبة الرئة وما يليهاء وقال 5: «كلوا السفرجل 
وأطعموه الحوامل فانه يُذكي» إذا نفهم من ذلك أن 
الشرع العظيم يوجهنا دائما إلى الطبيعة الي تخدم البشرية 
ويختار للإنسان دائما الطريق الصحيح ولذلك اكتشف 
العلم منافع السفرجل لاحتوائه على ماء ۰70۸4 بروتين 
۰,٥‏ جرای دهنيات ۰,۲ جرا سكريات ۱۷ جرا 
ألياف ۲,٩‏ جرا 9ه وحدة حرارية في كل ۱۰۰ جرا 
وأثبت العلم والدراسات الحديثة أن السفرحل يحتوي على 
البوتاسيوم وفيتامين € والأملاح المعدنية» والألياف 
ولذلك ينصح لعلاج الاسهال ويتحول بروتين السفرحل 
إلى مادة هلامية قي الأمعاء فيبطى المرور المعوي ويوقف 
الإسهال» ويفتح الشهية» وينظم عملية امضم ويفيد في 
كسل الكبد ویستعمل في تشققات الحلد والتهابه. 


-أ٠١6-‎ 


الفواكه غذاء وعلاج _ للد 2 


الناكهت تؤكل قبل الطعام 

هناك أحطاء شائعة وكبيرة بين الناس وامجتمعات 
العربية منها أن نأكل أولا ثم نقوم بالتحلية سواء كانت 
التحلية من الحلويات أو الفاكهة وهي من العادات الخاطئة 
بخ والق يحب الاعراض عنها نائیا ونرجع إلى السلوك 
العلمي الذي يفيد البشرية ویفید صحة الانسان في جميع 
لنواحي الجسمانية ولذلك أكل الفاكهة والحلويات من 
العادات الخاطئة في حياتناء وان مفهوم الوعي الثقاقي البيئي 
لیحسد زيادة فهم الانسان میطه الدقیق ولعناصر بيئته 
الحتلفة وأهمية ذلك بالنسبة لحياته حيث لا عکن الحفاظ 
على البيئة بعيداً عن الأفراد أنفسهم ولان سلوك 
الأشخاص ووعيهم وثقافتهم البيئية يلعب الدور الأهم في 
الحافظة على البيئة وحمايتها على كل المستويات ولهذا 
تُعتبر كل من الثقافة البيئية ووعي الجمهور جاه الواقع 


مكنا 


الفواكه غذاء وعلاج تست 2 
البيئي هما الأساس لرسم وتبیي السیاسات والبرامج الي 
تصمن التنمية البيئية» ولذلك ينصحنا الشر ع العظیم 
والدستور التشريعي السماوي إلى أن الفاكهة يحب أن 
تؤكل قبل الطعام كما في قوله تعالى: ( وتو یلا 
خوت © وق َير ينا يفون 4 [الواقعة: ۲۱-۲۰] 
ولذلك أثبتت الدراسات الحديثة أن الفاكهة با ألياف 
وتقوم بعمل تنظيف للمعدة وجدران المعدة والقولون 
وتساعد على تقوية المعدة على الطضم وتحمي المعدة من 
التقرحات وقرحة الان عشر وتقرحات القولون والانتفاخ 
وتکون بکتیریا بالفم والعدة من المکن استخدامها في 
الحماية من عدوی مرض الایدز» وقد أظهرت التحارب 
العملية قدرة هذا النوع من البکتیریا على مهاجمة فیروس 
الایدز ومنعه من غزو خلایا أحرى» حيث تعرف العلماء 


خلال بحثهم على ست فصائل من البکتیریا آنتحت 


1۷ 


الفواكه غذاء وعلاجح سس لد حم 
بروتينات قادرة على الالتصاق بجزء من فيروس الإيدز» 
حيث ترتبط هذه البكتيريا بالسكر الذي يغلف الفيروس» 
ويأمل العلماء في استخدام هذه البكتيريا بأمان في الحماية 
من انتقال العدوى من الأم إلى طفلها خلال الرضاعة 
ایا باب ۸۰۰ آلف طفل ر عر العام یدز 
نتيجة لانتقال العدوی من الأم إلى رضیعها. 


الفواكه غذاء وعلاج سس a‏ 


الخوخ وفوائده الدوائین 

اخوخ من الفواكه ذوات البذر والنواة» والخوخ من 
الفواکه الغنية بعناصرها الختلفة ماء 70۸7 بروتین ۰,٩‏ 
جرام» دهنیات ۰,۷ جرام» سکریات ۲ حجرام؛ ألياف 
\,¥Y‏ جرام» o¥‏ وحدة حرارية في كل د٠١‏ جرام» 
ولذلك ينصح بالخوخ في معالحة الإمساك» ومدر للبول 
ويفيد في طرد السموم إذ ينشط عمليات الإفراز ويزيل 
احتقان الكبد والانسداد ولاحتوائه على كمية كبيرة من 
فيتامين 14 ولذلك يحمي الجسم من آثار الشيخوحة ومن 
حصائصه أيضا مزيل للعطش ويحتوي أيضا على بوتاسيوم 


١642 


الفواكه غذاء وعلاج ل سي ھچ 
وفيتامين ۸ و ) وألياف ولذلك يستعمل عصيره مع 
دقيق الشعير للتجميل وتفتيح البشرة ويجعلها ناعمة صافية 
ويحميها من التجاعيد وتشققات الجلد. 


ل« ۳۹ 


الفواكه غذاء وعلاح تست a‏ 
البطيخ الأصطر وفوائده الدوائيتي والغذ ائین 

يقال عن البطيخ في الطب القدم إن البطيخ ثقيل 
رديء بطيء الافضام, يُفسد ما یدحل عليه من الأغذية 
ويطفو على رأس القلب وعلى الطعام ولا يكاد ينهضم 
ولكنه يُطفئ الحرارة الي في المعدة إذا أكل مع السكر 
الأبيض ومنفعته أنه يفتت الحصى ويجلو البشرة ویدر البول 
ویقطع الكلف والنمش والبهاق مائة بخلط عسل حبة 
البركة وينفع حبه من الحصى ويفتت الحصى مع طحنه 
ويشرب قبل الإفطار بساعة مع عسل السدرة وترجع 
قيمته الغذائية لاحتوائه على العناصر الآتية: ماء 9۵۹۲ 
بروتين ۰,٦‏ حرام» دهنيات ۰,۱ جرام» سكريات ٠١‏ 
حرام» ۳۷ وحدة حرارية لكل ٠٠١‏ جرام. 

والبطيخ الأصفر (الشمام) غين بالفيتامين ©» 
وفيتامين لك (بيتاكاروتين)» وينصح به في الأمراض 


داككه 


الفواكه غذاء وعلاج لس لل 2 
الاغلالية ۲821۷65 06 26 06. ويحتوي على فيتامين 
€ والبيتاكاروتين من الشمام الأصفر أو الأحضر اللسب» 
هاتان الادتان "فيتامين € وبیتا كاروتين" تمتلكان 
حصائص مضادة للتأكسد تحمي الجسم والکبد من 
السرطان وأمراض القلب والشرايين وینشط عمل الكليتين 
وإدرار البول» وينصح به في حالات التهاب الفاصل 
وتو او یی یز رازفا 


-- 


الفواكه غذاء وعلاج لالب ااا ا — ھک 


البطيخ الأحمر وفوائده العلاجی والغذائيي 


البطیخ الأ فوائد عديدة حاصة ف سین 
العدة خاصة على الافطار والبطیخ الأحمر أصله من أفريقيا 
ویفضل دائما في البلاد الحارة لاحتوائه على نسبة عالية من 
الماء قد تصل إلى (70937) وترحع أهميته الغذائية لاحتوائه 
على هذه العناصر الغذائية ماء 708۷ بروتين ۰,۵ جرا 
دهنیات ۰,٤‏ جرام» سکریات ۷ جرام» ۲۳۲ وحلة 
حرارية في كل ۱۰۰ جرام» والبطيخ الأحمر غبي جدا 
بالای والأملاح المعدنية» والفيتامين ن). ويعتبر قليل 
السكريات وينصح به في المناطق الحارة وشديدة الحرارة 


۱۳ 


الفواكه غذاء وعلاج سس لس - 2 
لخصائصه المنعشة والمزيلة للعطش, وينقي الدم ويساعد 
الجسم للتخلص من الفضلات والبطيخ الأحضر يقوم 
بنفس النصائص الي يقوم يما هذا النوع» وقشر البطيخ إذا 
RE‏ معدم اروم الع جد یت + 
ویستعمل كمادات أيضا على المعدة فوق السرة فيساعد 
على تخفيف التهابات المعدة وشدة الحرارة ويقتل الديدان 
وعکن عمل کمدات من ربع ل نصف ساعة مرتين في 
اليوم» ویغلی قشره آیضا ثم يضاف إليه حل ویستعمل 
لقشرة الرأس مرتین في اليوم. 


الفواكه غذاء وعلاج ل ا لمم 2 


الأناناس وفوائده الغك ائین والدوائين 

الأناناس من الفواکه الدوائية والغذائية الي تمد 
الجسم بالنافع ا راشای اي 
بعسل حبة البر كة مرتين يوميا ويضع قشرة كمدات ثلاث 
مرات على التهابات النخاع الشوكي حيث تمد الدوائر 
العصبية بالاشارات الي تكون بين المخ وأعضاء الجسم 
ولذلك لاحتوائه على عناصر غذائية هامة مثل فيتامين ©» 
وفيتامين ۸ "بيتاكاروتين" والبوتاسيوم» والماغنسيوم ويفيد 
في الإمساك لاحتوائه على أليفا كثيرة تساعد في مقاومة 
الإمساك والتخلص من الفضلات وموم الجسم والكبد 


۰-۱۱۵ 


الفواكه غذاء وعلاج تست 2 
ویعتبر الأناناس غين بفيتامين € والأملاح العدنية الفيدة 
للجسم والأناناس مفيد جذا في الذين يقومون بالأعمال 
الشاقة لاحتوائه على عناصر غذائية ودوائية منهاماء 
۳0۸۸ بروتين ه,. حرام» دهنيات 5,. حرام 
سکریات ۱۸ حرام » آلیاف ٠,٦‏ جرام» هه وحدة 
حرارية في کل ۱۰۰ جرام. 

والأناناس يمكن شرابه مع اللیمون والبرتقال فیعطی 
كو كتيل عصير رائع مفید في الفیروسات والقضاء علیها 
لاحتوائه على عناصر غذائية هامة عالية ومنافعه للجهاز 
الناعي: لقاومة الیکروبات والجرائيم ومقاومة الخلايا 
السر طانية. 


(۳ 


الفواكه غذاء وعلاج تست 25 
المشمش وفوانده العلاجيي والغذ انین 
الشمش من الفواکه اللذيذة والعزيزة الي نراها قي 

الواسم وتر علینا مرور الکرام والشمش مفيد جدا ویعتبر 

من الأغذية الفيدة للجسم وأكل الشمش من الأغذية الق 
تقاوم الواد السرطنة بالغذاء مثل مادة بو سایکلك 
أروماتك هيد ر کوبون الى تکثر في دخان السحاثر وزیت 
القلي ولحم الخترير والسمك المدخن والقهعوه ومساده 
النیتروزامین وهذه الادة تتکون من تفاعل مادة النیترایت 
الي تضاف إلى الأغذية حفظها مع مادة الأمين الوحودة 
في العدة وبعض الأغذية» وتتكون هذه المادة عند تحضير 
الأغذية وتخزينهاء ومادة النيترايت والنتريت توحد قي 
ابحزر والسبانخ والسمك الدحن وبعض مصادر الما 
وتستخدم في تثبیت اللون في السحق وهي لا تضر قي 
الكميات الضئيلة ویفید مفعوها المشمش مع فیتامین (ج) 
الذي يوحد في الليمون والبرتقال. 


۱۱۷ 


الفواكه غذاء و علاج سس 2 

ولاحتواء الشمش على عناصر غذائية آهمها 
البیتا کاروتین ویتحول إلى فيتامين C۸‏ والبوتاسیوی 
وفيتامين © والألياف وقیمته الغذائية امامة مساء 290/0 
بروتین ۱,۵ جرا دهنیات ۰,٩‏ جرام» سکریات ۱۲ 
جرام» ألياف ۰,۷ جرام» و٥٤‏ وحدة حرارية في کل 
۰ جرام» ويفيد أيضاً في تقوية البصر وتحسین الرؤية 
الليلية لأنه يدحل في ت ركيب خلايا شبكية العين لاحتوائه 
على فيتامين (4) ويفيد أيضاً في حماية الحلد والأغشية 
الخاطية ویفید أيضا للش بى التأکسد الأمر الذي 
یو حر علامات الشيخوخة وبحاعید البشرة وتشققات الجلد 
ويفيد في الأنيميا ومقاومة فقر الدم وفاتح للشهية» 
ویساعد على التوازن العصي وتنظیم النوم لاحتوائه على 
عنصر البوتاسیوم و فيتامين )» ویستعمل هرس الشمش 
في علاج العین» و کمادات باردة ویستعمل أيضا لانتفاخ 


۱۱۸۰ 


الفواكه غذاء وعلاجح سل سس 2 
العين» ويستعمل قناع للبشرة مع زیت الزيتون وعسل 
البردقوش فانه غاية في تغذية البشرة ويحميها من التجاعيد 
وفقر الحلد بالأغذية ويحميه من النقط السوداء والبنية 
وتقشر الجلدء وثمرة المشمش غنية بالحديد والفیتامینات 
وتتميز قشرقا بغناها .عادة الربغ وتعد ثمرة المشمش مغذية 
ومسهلة ومطهرة في آن واحد» وتوصف قشرقا لمعاللجة 
المشاكل الجلدية» في حين تستخدم نواهًا الغنية بحجمض 
السيانيد Acide Cyanhydrique‏ في الطب 
الصيين» لعالحة السعال والربو والامساك ولكن احذر 
الا کثار من تناو لها فهذه البذرة سامة. 


۰.1٩٩ - 


الفواكه غذاء وعلاج سس 2 


الكرز وفوانده الغذائيي والعلاجيي 

إن الكرز من الفواكه ذوات البذور والنواة ولذلك 
ينصح به في إدرار البول للتخلص من أنواع الأملاح 
الزائدة في الكلى ونظرا لغق هذه الثمار بالمعادن فهي تنقي 
الدم وتعيد له المعادن الى يحتاحهاء كما أن الكرز يعزز 
جهاز المناعة في الجسم ويقاوم الإصابة بالروماتيزم» فضلاً 
عن اله من للمعدة والقولون ولذلك یفید ایضا وذ 
النقرس ونقص العادن في الجسم ومنه الحلو» والحامض» 
والبري وترحم قیمته الغذائية لاحتوائه على هذه العناصر 
الحامة: ماء 70۸۳ بروتین ۱,۳ جرا دهنیات ۲ جرامء 


“۹ 


الفواكه غذاء وعلاح سس نت ھک 
سكريات ١4‏ جرامء ألياف ۱,۸ جرام» ۷٤‏ وحدة 
حرارية في كل ٠٠١‏ جرامء والكرز غي بالبوتاسيوم» 
والسكريات والألياف» والماغنسيوم وفيتامين " أ " ولذلك 
ينصح به في كل أسبوع ولو ه مرات أو ثلاث كمصدر 
للطاقة» ويعتبر الكرز ملين للمعدة ومدر للبول لاحتوائه 
على السوربیتول "5011601" والماء والبوتاسيوی 
ویستعمل للسمنة وحصی الكلى وإذا استعمل الكرز من 
وتعلقها في الکلی ولذلك یستعمل مع لب البطیخ صباحا 
ومساء قبل الا کل بساعتین ویضاف إليهما عسل نحل حبة 
البركة ولذلك خلق الله سبحانه وتعالی هذه الفاكهة لكي 
نستعملها كغذاء عد الجسم في حالة نقص أي عنصر من 
الناعي بأقوى الأسلحة الفتاكة الي تدمر أي عدو داحل 


- و - 


الفوا که غذاء وعلاج سس 2 
الجسم من الیکروبات والفیروسات الى تحاول أن تخترق 
الجسم وأعضاء الانسان ولکن إذا كان الجهاز الناعي 
والذي عثابة وزارة الحربية قوي ومُسلح بأحدث وأنقى 
الأحهزة الغذائية والفيتامينات الفتاكة فلا يستطيع أي 
مرض ولا أي ميكروب أن يغزو الجسم ويكون الجسم في 
حماية دائمة وحيوية ونشاط ويتخلص من السموم أولا 
بأول بفضل الفاكهة الى خلقها لنا رب العباد والبلاد 
ولذلك قال تعالى: ( يَنايُهَا آلذیرت ءامئوا لوا من طَيْبَتِ ما 
َرَفْتَكُمَ واشکزوا له إن كر یه تتبذورت 4 البقرة: ۱۷۲]) 
وقال تعال: $ وج بعصا على بض فى الاک إن فى 
دینک لیس یرم ینت 4 |الرعد: 4]» ولذلك أمرنا 
رب العزة سبحانه وتعالی في دستوره الدائم الباقي إلى قيام 
الساعة أن نبحث ونسیر في الأرض لكي نتعرف على ما 
يفيد الانسان ونبحث بالعلم والعرفة لكي تکون استفادة 


عر و 5 


الفواكه غذاء وعلاج سسست ھک 
التلوث الكيميائي والأسمدة الى تدمر الفاكهة وتدمر معها 
الجسم وتجعل الحهاز الناعي للإنسان في خلل دائم وعرضة 
للأمراض و الفیرو سات ويكون عثابة حيش يحمل أسلحة 
فاسدة إلا یستطیع ها مقاومة العدو مهما كان هذا العدو 
وحجمه ويدبغي علينا أن ماحم أي كيماويات ونعلم جيدا 
أن هذه الكيماويات من صنع أعداء الاسلام والمسلمين 
للقضاء على المسلمين بالأمراض الفتاكة ودمار وزارة 
الحربية بالجسم وأثبتت عديد من الدراسات أن الأسمدة 
والیتات الکیماوية یاقا انك اتر مباغرا عل اة 
الإنسان وأدت إلى تلوث البيئة من میاه وتربة وهواء 
بجودة عالية حالي من المبيدات الكيميائية والذي يطلق عليه 


اكرول 5 


الفواكه غذاء وعللاج ل سلس 2 
النتج العضوي» فيا مسئولي الزراعة اتقوا الله فينا وقي 
صحتنا وصحة أولادنا وشبابنا الذي دمرته المبيدات 
الكيماوية و لبت غلينا مشاكل ضح عديدة وامراض)] لا 
نسمع عليها من قبل وأصبحت الأمراض هاجمنا في كل 
وقت وقاجنا قي أولادنا. 


و۹ 


الفواكه غذاء وعلاج سس 2 


توت العليق ومنافعه الغذائيت والدوائيت 

توت العليق من الفاكهة الي تفيد في صحة الانسان 
ونظرا لطابعه القابض للأنسجة» تُستعمل أوراقه بشكل 
حاص في حالات الاضطرابات المعوية» أما نقيع أزهار 
العليق الأحمر فيستعمل لعالحة نزلات البرد والروماتيزم 
ويفيد في حالات عسر الهضم» ومقاومة الحالات النفسية 
الصعبة» والتخمة والروماتيزم. 

والتوت غيي بالطاقة الحرارية وفيتامين € والأملاح 
المعدنية» يفتح الشهية وينشط امضم ويوصف في حالات 
كسل الكبد واضطرابات الجهاز امضمي وهو منشط لذا 


۰-1۲۵۰ 


الفواكه غذاء وعلاح سس ھک 
ينصح به ني حالة الإحساس بتعب عام ومنشط أيضا 
لإفراز العرق ولذلك ينصح به لمرضى الروماتيزم والنقرس 
ومدر للبول وملين للمعدة بعض الشيء ولذلك لاحتوائه 
على قيمته الغذائية الى أهمها ماء ۰20۸۸ بروتين ۰,۸ 
جرا دهنيات ۰,۸ جرا سكريات ۱۳ جرام» ألياف 
5 جرام و 46 وحدة حرارية لكل ٠٠١‏ جرام» وتوت 
العليق غين بالألياف وفيتامين €» والبوتاسیوم 
والاغنسیوم. 

وهناك نوع آحر یسمی ب "العلیق" "توت شوكي" 
هذا النوع من العلیق قابض» ومن هنا حاءعت شهرته في 
معالحة التهاب اللوزتین» وی كد الدکتور فالنية 21۳61 ۷ 
أن. العلاج بأوراق العليى ۸ يسبق أن فشل زعا وان 
الشفاء يتم بعد ثلاثة أو أربعة أيام من اتباعه» وکان هذا 
الطبيب يصف لرضاه أن يغلوا أوراق العليق ويتغرغروا 


۳ و 


الفواكه غذاء وعلاج سب 2 
"غسل الق" به» ولتحضیر هذا النقیع» يكفي أن تضعوا 
حفنة من الأوراق في لتر من الاء البارد وأن تغلوا الزیج 
لدقيقتين قبل رفعه عن النار ثم ُصفونه بعد عشر دقائق. 
تناولوا هذا الشراب في النهار وتتغرغروا به ثم أعيدوا 
الكرة على مدى يومين إلى أربع مرات ويفيد العليق 
"التوت الشوكي" في أوجاع الحلق -غرغرة- ونزلات 
البرد والأنفلونزا. 


- ۷ - 


الفواكه غذاء وعلاج ل للست و 

الاجاص وفوائده الغذائيت والعلاجين 

كان الإخاص معروف من أقدم العصور وكانت 
الفراعنة يستخدمونه في علاج الفاصل والروماتيزم وكانوا 
يستخدمونه أيضا مصدرا هاما للطاقة والنشاط للعمال 
الذين كانوا يحملون الأحجار من أماكن بعيدة وكان 
يستعمل الاحاص في استعادة الأملاح المعدنية إلى الجسم 
ويفيد في ضغط الدم وذلك لاحتوائه على قيمته الغذائية 
بهذه النسب: ماء ۰70۸7 بروتين ۰,۳ جرامء دهنيات 
۰,۳ جرا سكريات ۱۷ جرامء ألياف ",؟ جرا ٩۱‏ 
وحدة حرارية في كل ۱۰۰ جرام. 

والاحاص غي بالألیاف والبوتاسیوم والسکریات 
مولذلك یفضل للریاضیین وأصحاب الأعمال الشاقة لدهم 
بالطاقة والنشاط واليوية ویستعمل الاحاص ککمدات 
في آلام الفاصل قبل النوم وآلام الظهر وهو مسکن عظیم. 


۱۲۸۰ 


الوا که غذاء وعلاج _ ھچ 


المتفا وفوائدها العلاجین 


هذه الفاكهة هندية الأصل ولکن كان قدماء 
المصريون یستعملوضا في العلاج وكان رمسيس الثاني 
يستعملها في تقوية الحالة الجنسية ولذلك تعتبر وقائية من 
الأمراض التنكسية (الانحلالية) ومن أعراض الشيخوخة 
وذلك لاحتوائها على فيتامين ')ء) وفيتامين ۸ 
"بيتاكارونين" والبوتاسيوم ولاحتوائها على قيمتها الغذائية 
هذه النسب ماء 27087 بروتين ٠,٦‏ جرام؛ دهنيات ٠,4‏ 
حرام» سكريات ۱۸ حرام» و57 وحدة حرارية في كل 
۰ جرامء» ولذلك تستعمل في علاج الحموضة 
وتستعمل مع عسل البردقوش لتقوية الحالة الجنسية وضعف 
الانتصاب والتهابات البرو ستاتا. 


۱۲۹ - 


الفواكه غذاء وعلاج سس 2 


N. 


الكمثرى وفوائدها العلاجيت 

الكمثرى من الفاكهة اللذيذة والي تفيد في مناعة 
الجسم أيضاً لاحتوائها على البوتاسسیوم وفيتامين © ولا 
حتوائها على قيمة غذائية أهمها ماء 20۸۸ بروتين ۰,۵ 
حرام» دهنيات ۰,۲ جرام» سكريات ۰,۱۱ حرام ألياف 
۷ جرام» ٤٤‏ وحده حرارية في كل ٠‏ رام 
ولذلك ينصح ما في علاج آلام المفاصل والروماتيزم 
والحمى وآلام الشقيقة وتفيد في التهابات القولون وتفيد لي 
الإمساك وتقوية البصر وتحسن الرؤية لاحتوائها على فيتامين 
۸ ولذلك ينصح بأكلها وتفيد في الأمراض الصدرية. 


۳ 
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الدراق وفوائده العلاجيت والغذائيت 

فاكهة الذراق غنية بفيتامين €» وفيتامين ۸» 
وبوتاسيوم وألياف ولذلك ينصح به للام‌ساك ومزود 

قة بفضل سكرياته الي تصل ١4‏ حرام» وسهل 
الهضم» ومُدر للبول ويفيد في علاج عسر افضم 
وحصوات الكلى وتحتوي قيمته الغذائية على ماء 70۸٩‏ 
بروتين ۰,۸ جرام» دهنيات ۰,۲ جرام» سكريات ١4‏ 
جرام» ألياف ۱,۷ جرام» 4۵ وحدة حرارية في كل ۱۰۰ 
جرام. 

و کذلك باقي جمیم الفاكهة تحتوي على غذاء کامل 
يشفي جمیع الأمراض وینصح بشراب الفاكهة من کل 
نوع مقدار يكفي الأسرة لكي یکون كوكتيل من الفاكهة 
يحتوي على مجموعة من العناصر المفيدة الي تقوي أعضاء 


۳۹ - 
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الجسم وتقوي مناعة الجسم وتقاوم الأمراض والفیروسات 
والیکرویات ویکون حصن حصين ضد الأمراض ویقوم 
بالدفاع الشرس ضد الأمراض وضد الفیروسات فیجب 
وینصح بشراب من کل نوع مقدار بدلا من نوع واحد 
ویکون كثير ولذلك تکون الفاكهة علاج وغذاء لأن 
الغذاء يلعب دورا هاما في حياة الانسان» وهو الذین یقوم 
بالحماية للجسم وفي الولایات التحدة الأمريكية 
یستخدمون الغذاء کعلاج» وقد شارت الدراسات الحديثة 
إلى الاهية الصحية لبعض الکونات النشطة دوائیا 
والتواحدة في الاغذية الطبيعية الفعالة من الفاكهة وغیرها 

من النتحات الزراعية» ومن أمثلة هذه الکونات الواد 
الغذائية الفعالة وال قد ها تأثیرات مانعة أو علاحية 
ضد بعض الأمراض» والیابان هي أول دولة في العام 
استخدمت اصطلاح الأغذية الفعالة» والي یقصد با تلك 


۳۲ 


الفواكه غذاء وعلاج تست ي 
الأغذية احتوية على مكونات تساعد الجسم على أداء 
وظائف خاصة بالاضافة إلى كوها مغذية» وتم إطلاق 
اصطلاح أغذية (فاشو) عليهاء وهي الحروف الأولى من 
الكلمات الإنحليزية ال تع آغذية من أجل استخدام 
صحي محدد (1*051011) وعکن أن يطلق على الغذاء أنه 
فعال إذا كان يحتوي على مكون غذائي يؤثر على وظيفة 
أو أكثر من وظائف الجسم بطريقة هادفة وبحيث تكون له 
تأثيرات إيجابية. وهذه التأثيرات يجب أن تكون في مضمون 
صحة وسلامة الجسم أو في خفض خطورة تعرضه 
للأمراض. 

والکون الذي يجعل الغذاء فعالاً قد يكون مغذيا 
ضروريا يحتاحه الجسم بكمية كبيرة وله تأثيرات 
فسيولوجية معينة "مثل دهون أوميجا-”" أو مغذیا 
ضرورياً يحتاحه ابكسم بکمية ضئيلة. كما قد يكون أيضا 


۳۳ 
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مکونا غذائياً له قيمة مغذية ولکنه لا يُصنف كمغل 
ضروري مثل بعض مرکبات الأوليجو الي تتواحد في 
الحبوب والبقول والفاكهة وغيرهاء أو قد یکون له قيمة 
مغذية مثل بعض الكائنات الدقيقة الحية الى توحد في 
منتجات الألبان التخمرة کالزبادي» أو مثل بعض 
مر کبات الفایتو الطبيعية التواحدة في الکثیر من الأغذية 
النباتية الختلفة. 

وبعد أن تم تغطية موضوع الأغذية الفعالية في عدد 
کبیر من المؤتمرات الدولية في أواخر التسعینات بدأت 
تدحل هذه الأغذية الفعالة في محال الصناعات الغذائية» 
وحققت احا تسويقياً كبيراء ما جعلها تمثل الاتحاه الأول 
في الاهتمامات الغذائية للقرن الحادي والعشرين قي الدول 
المتقدمة وساعد على ذلك رغبة المستهلك القوية في 
احافظة على صحته بتناول الأغذية الطبيعية الفعالة 


۰-۱۳۶۰ 


الفواكه غذاء وعلاج تست 2 
والفيدة, وتأكيداً على ذلك أشارت الدراسات التسويقية 
الحديثة إلى أن النسبة الثوية للمستهلکین الذين یعتقدون 
بأن شراءهم لأغذية فعالة معينة يمكن أن يسهم في تقليل 
اعتمادهم على الأدوية والعلاج الطي وصلت إلى حوالي 
6 ومع بدء التواحد التجاري لنوعيات مختلفة من 
الأغذية الفعالة ومنتجاتا التعددة في كثير من دول العالم» 
كان لا بد أن تتفق العاهد والمؤسسات العلمية التحصصة 
على تعريف الأغذية الفعالة وتحديد مفهومها لمساعدة 
المستهلك على التفرقة بينها وبين المنتجات المغذية المدعمة 
بالفيتامينات والعادن ومكونات أخرى وغيرها من 
الستحضرات الغذائية. 

والفاكهة من آهم الصادر الغذائية اطامة والمفيدة 
وال تحتوي على العدید من الفیتامینات والعادن والقيمة 
الغذائية الهامة لمناعة الجسم ومقاومة الأمراض والفیروسات 


5 


الفواكه غذاء وعلاج + لاس “2 
فالأغذية الفعالة هي تلك الأغذية الطبيعية المشايمة في 
مظهرها للغذاء المعتاد والمألوف» والیی يتم تناولها كجزء 
ان ره ان ری علي بكرن N‏ 
مندبحة في تركيبهاء تُعطي فوائد طبية معينة "مثل تقليل 
خحطورة مرض مزمن" وفوائد فسيولوحية معينة» بخلاف 
فوائدها المغذية. 

وتلعب الفاكهة كغذاء ودواء في عام الإنسان دور 
هاما لمقاومة الأمراض الق انتشرت وافترست أعضاء 
الانسان افتراسا قويا و اا حیوان مفترس ولذلك تلعب 
الأغلذية “.دور او ال و افو 
الدموية لكي تحملها إلى جميع أعضاء الإنسان للقيام 
باحتياج كل عضو في الإنسان وتغذيته ومقاومة الأمراض 
والفيروسات ولذلك فإن المستحضرات الغذائية عبارة عن 
منتحات من الأغذية "الي قد يكون بعضها أغذية فعالة" 


تلا 


الفواكه غذاء و عللاج نت ھچ 
ولقدم فائدة فسيولوجية أو تُحقق الحماية ضد مرض 
مزمن, إلا أا تقدم عادة على صورة طبية مثل الأقراص أو 
الساحیق أو الحبوب في الشکل الألوف للاغذية بالاضافة 
على أنها لا تعتبر "آغذیة" ويتم تناوضا کجزء من الوحبة 
العادية» وبالتالي فهي تخرج عن مفهوم الأغذية الفعالة» 
ومع ذلك فإن هذه المستحضرات الغذائية أصبحت الآن 
على صورة منتحات مغذية معتادة مضافا لها عناصر غذائية 
فعالة أو أحزاء من أغذية فعالة يهدف أن يحقق تناوحما 
فوائد صحية وعلاجية للجسمء وهناك قطع من الحلوى 
مدعمة بالغذي الأميئ أرجينين "وهو مكون طبيعي في 
بروتينات الأغذية" تم انتاحها لمرضى الأوعية الدمویق 
وأطلق عليها اسم "حلوى القلب" وهذه النتحات ظهرت 
حدیثا في أمريكا وتعتمد على الدراسات العلمية المكثفة 
ال تمت على الحيوان والانسان في مراکز علمية متقدمق 


۷ 


الفواكه غذاء وعلاج سس لل 2 
عن التأثيرات المفيدة للمكون الغذائي أرجينين على صحة 
الأوعية الدموية وسلامة وظائفهاء فالکون الغذائي 
الفعال آرحینین يحافظ على مرونة أنسجة الأوعية الدموية 
ويخفض من مستويات الكوليسترول» ویزید من إنتاج 
أكسيد النيتريك الذي يحدث إشارة للأوعية الدموية ينتج 
عنها ارتخاءها واتساعها ما يزيد من تدفق الدم» ويحافظ 
على صحة وسلامة القلب» ولقد حصل ۳ علماء من 
أمريكا على جائزة نوبل في الطب عام ۱۹۹۸ لاكتشافهم 
الدور المهم الذي يلعبه أكسيد النيتريك في محاربة أمراض 
القلب» حيث اتضح أن مرضى القلب يعانون من نقص 
ف اتويات اكد الريك كما أن ترا يكون 
منخفضاً في الفرد الذي يحمل عوامل حطورة بالنسبة 
للقلب. مثل ارتفاع الكوليسترول وارتفاع ضغط الدم 
ومرض السكر» ونقص الاستروجين والتدحين وبالرغم من 


۰-1۳۸۰ 


الفواكه غذاء وعلاج تست ھک 
أن بعض الأغذية مثل اللحوم الحمراء» تحتوي على كميات 
ملموسة من المكون الغذائي أرجينين إلا أن احتوائها على 
كميات كبيرة من الدهون قد يجعلها أغذية غير مرغوبة 
بالنسبة لمرضى القلب. ولذلك يجب أن نرجع إلى الطبيعة 
الي فيها صحة الإنسان وحياته الطيبة والطبيعية بدون أي 
تأثيرات جانبية ولذلك الدين الإسلامي والشرع العظيم 
والدستور الامي ينصحنا دائما بالتوحه إلى الطبيعة كما في 
قوله تعالى: « إن فى حل آلشموّت والازض وَآخْيَلَفٍ ليل وَالنْهَارٍ 
واتفلك الى ری فى لخر بما يَنقَعٌ آلنَاسَ وَمَآ آنزل آله ین 
آلكَمَآءِ ين مآ فَأحْمًا به الأزض بَعْدَ موا َي فا مِن َل ابو 
وتضریب رین وآلکخاب محر ین السمار وَآلأرضٍ ليست لْقوَم 
تتفلون 4 [البقرة: 54 ١]ء‏ وقال تعالى أيضا لكي نتجه إلى 
الطبيعة وإلى ا تعال: « وَللَهُ 
رل من الکماء مآ فاخا يه آلازض بَعْدَ مها رن فى ذَّلِكَ ليه 


-4"ا- 


الفواكه غذاء وعلاج سس 2 
قو يَْمَعُونَ © و لك فى الأتم لیج نشقِيكر تا فى بطونده 
ین بن فرش ودم لبکا حالصا سأیفا رین وین مرت 
الئخیل والاغتب تَكَخِدُونَ يته سَكَرَا ویزقا تا نی دك 
لي قور يعقوت © وأو ربك إلى ال أن ٍى ین تال 
رگا وین آلشجر وَيِمًا يَعْرِشُونَ © تم کی ين کل آللمرت قاسلکی 
سب ريك ذلا سرح من بطونها شراب تلف لو فيه ناه 
لاس رن فى ذَلِكَ ليه لْقَوَمِ کون 4 [النحل: 19-10]) 
وقال الله تعال: « أَقَرَْيُمُ ما رنوت © :انشر تززفونه ام 
ن آلزرغون ‏ لو نقاء لَجَعَلَهُ حُطَسًا فد تَفَكْهُونَ ج إن 
َمُْرَمُونَ © بل خن عَرُومُونَ © آفزتیشز نماء اذى َون ي 
م آزلششوه ین آلمْرنٍ أم خن امرون © لز کناء جعلته جاج 
لا تَفكزوت ج آفرتیشر لئار الى تُورُونَ © ام آنفائم 
جرا أز خن الوت © حن جلها تذکرة وکا لسن 
© بح بان زيك الْعَضِرٍ » [لواقعة: 74-577]» وقال 


- 6° 
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تعالى: « وَحَعَلَا من الماه کل نو خی 4 [الأنبياء: ۳۰ 
وقال تعال: « و آلازض فطع مُتجَورت وجنت ین آغعس 
ورز ونخیل صینوان وَغَيْرُ صینوان يُسْقَن بِمَآء و جر وَتُفَضِلُ بَمْضَّا 
ع تقض فى الال » [الرعد: 4]. 

وهذه الآيات توقظ الفضول الفكري وتعطي قوة 
دافعة للعقل المكتشف وال العلماء والباحنین والآية 
الأحيرة على الأحص تستفز الفكر فهي تطرح مشكلة 
تكمن في أعماق علوم الکیمیای والنتيجة أن المسلمين هم 
الذين وضعوا النهاية للجدل الذي دار حول قضايا 
جوهرية استحوذت على المسيحية عندما اتحهوا إلى 
الکیمیاء و کان هذا تحولاً من الفلسفة الصوفية ال العلم 
العقلاني ولذلك ننصح أن نرجع إلى الطبيعة وإلى الطبيعة 
الخالية من التلوث البيئي الذي دمر صحة الانسان ول هنا 
اكتفي» وموعدنا في العدد القادم من هذه السلسلة - 


- 


الفواكه غذاء وعلاج تست 233 
ساسلة العرقة - ال تشمل وتتوي علی کلیر من لفواقد 
الب يحتاحها الانسان ویکون في أشد الاحتیاج إليهاء والله 
اهادي والموفق إلى سواء السبيل. 


ياسر جعفر شلي 
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الفواكه غذاء وعلاج 


الموضوع 
المقدمة 
احذروا الفاكهة من الأسمدة الكيميائية 
الفاكهة في القرآن الکرم 
الفاكهة والروماتويد المفصلي 
الفاكهة وتقوية مناعة ابحسم 
البرتقال وتأثیره الإيجابي على الأمراض ومرض السکر 
البرتقال أبو دمه لمقاومة الأمراض 
اليوسفي وفائدته العلاحية والغذائية 
قشور الموالح وفوائدها العلاجية 
التمر أفضل الفاكهة دواء وغذاء 
العنب دواء وغذاء 
الفراولة دواء وغذاء 
التفاح غذاء ودواء 
التين والتوت وعناصر هما الغذائية والعلاجية 


- ۳ - 


الفواكه غذاء وعلاج ا 2 


۹۲ علاج السمنة .عنقوع ورق العنب‎ ٠ 
۹۳ الموز وفوائده في شفاء الأمراض‎ ١ 
۹۸ الرمان وفوائده الصحية‎ ۷ 
۱۰ السفرحل وفوائده العلاحية‎ ۸ 
۱۰٦ ينبغي أكل الفاكهة قبل الطعام‎ ۹ 
۱۰۹ النوخ وفوائده الدوائية والغذائية‎ ۰ 
۱۱ البطيخ الاصفر وفوائده الدوائية والغذائية "الشمام"‎ ۱ 
۱۳ البطيخ الأحمر وفوائده العلاحية والغذائية‎ ۲ 
۱۱۰ الأناناس وفوائده الغذائية والدوائية‎ ۳ 
۱۱۷ الشمش وفوائده العلاحية والغذائية‎ ۶ 
۱۳۰ الکرز وفوائده العلاحية والغذائية‎ ۵۰ 
۱۳۰ توت العلیق ومنافعه الغذائية والدوائية‎ ۲١ 
۱۳۸ الاحاص وفوائده الغذائية والعلاحية‎ ۷ 
۱۳۹ المنجا وفوائدها الدوائية والغذئية‎ ۸ 
۱۳۰ الکمثری وفوائدها العلاحية‎ 8 
۱۳۱ الذراق وفوائده الدوائية‎ ۰ 
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اة المعرفة آاومره 


